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s‏ دای کی خوشه‌ویستم 

؟¬ كشت مندالهکانم 

۳- به هه‌وادارانی وه‌رزشی راست وبه‌سوود؛ له کوران و کچان و به‌سالاچوان. 

“٤‏ كشت نهو خوشك وبرایانه‌ی به‌رده‌وامن له‌سه‌ر وه‌رزشی راست ودروست وبه‌سوود 
—o‏ گشت نهو به‌رپرسانه‌ی هه‌ولی به‌ره‌و پیشه‌وه بردنی ره‌وشی وه‌رزشت دهدن و 


باخجهو ياريكهكانيش ناوه‌دان ده‌که‌نه‌وه‌و به‌ره‌و پیّشه‌وه‌ی دەبەن. 


سوياس و پیزانبن 


سوياسى خۆم تاراسته‌ی هه‌موو نهو به‌ریزانه ده‌که‌م که هاوکاریان کردم دق 
نهودى نهو يهراوه بكاته ده‌ستی خويّنهرانى بەڕێز به‌تایبه‌تی كاك دكتؤر شيرزاد 


على (بۆرد له تهندروستى كؤمهل) 
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بنشهكى 

پیاده‌کردنی وه‌رزش له‌دیر زه‌مانه‌وه باو بووه» لهههر سه‌ده‌یه‌ك وکاتێك جۆرێك يان 
چه‌ند جوره وه‌رزشيك زیاتر باو بووه له‌جوره‌کانی ترو گرنگی زیاتری پیّدراوه‌و شويّنى 
تایبه‌ت وشیاوی بق دروست کراوه. گرنگی دان به‌جوریك وه‌رزش له كۆمەلگەيەك بق 
کزمه‌لگه‌یه‌کی تر دهكؤرئ » هه‌روه‌ها جورو چونیه‌تی وه‌رزش كردن له نیوان ره‌گه‌زی 
نیرینه‌و میّینه» که ئه‌ویش به‌نده به داب و نه‌ریتی ئهو کومه‌لگه‌یه» له‌وانه‌یه هه‌ندی جوری 
وه‌رزش له‌ناو کومه‌لگه‌یه‌ك گرنگی زؤرى پندرابی به‌لام له‌ناو گومه‌لگه‌یه‌کی تر قه‌ده‌غه 
كرابی لهبهر ھەر هوکاریکی کومهلایه‌تی» ثاینی بێت› هه‌تا هوکاری سیاسیش کاریگه‌ری 
حوی هه‌یه . 

له بەر گرنگی وه‌رزش له ژیانی هه‌موو ناده‌ميزاديك وله هه‌موو تهمهنيّكداء بویه به 
پێویستم زانی, که‌وا نهم يهراوه بنووسم له‌سه‌ر وه‌رزش وسووده‌کانی بق هه‌ردوو ره‌گه‌ز» 
لەگەل روونکردنه‌وه‌ی زیانه‌کانی وه‌رزشی توندوتیژ له‌سه‌ر کچان وئافره‌تی دووگیان 
وبه‌سالاچوان» گه‌ر به‌بی رینمایی پزيشك بکریّت به‌تایبه‌تی کاتی بوونی نه خؤشى. 

لەم په‌راوه‌دا نه‌چوومه‌ته ناو ناوه‌روك ووورده‌کاریه‌کانی وه‌رزش چونکه ئهوه پسپورو 
شاره‌زای خی ههیه‌و په‌راوو نوسراوی زژریشی لهسهر chda‏ هه‌روه‌ها نه‌چوومه‌ته ناو 
ناوه‌روك ووورده‌کاریه‌کانی كشت جوره‌کانی شکست و بریندار بوون و رووداوه‌کانی تر که 
رووبه‌پووی وه‌رزشه‌وان ده‌بیْته‌وه» به‌لکو مه‌به‌ستی سهره‌کیمان نه‌وه‌یه که‌وا خوینه‌ری 
به ریز ئاگاداری سووده ته‌ندروستیه‌کانی وه‌رزش بێت به‌گشتی بق هه‌موو جينيّك. هه‌ندیّك 
راهینانیش ھەن که‌وا له‌ناو خهلك باون بهلام چونکه به شیّوه‌یه‌کی نادروست پیاده ده‌کریت 
ئەمەش وا ده‌کات که‌وا زیانی زور زیاتر بئ له سووده‌کانی» ھەر بویه پووه راسته‌که‌و شیّوه 
دروسته‌که‌مان بۆ خوینه‌ران روون کردژته‌وه به‌هیوای سوود وه‌رگرتن. هه‌روه‌ها باسیکی 
کورتی مه‌له‌و يؤكاو راهینانی کشان وتوندو UF‏ کردنی ماسولکه‌و جومگه‌مان کردووه؛ 
لەگەل دانانی به‌شیکی تایبهت به ثازاری بربره‌کانی يشت ومل (آمراض الفقرات) دانراوه که 


تيايدا هویه‌کان و جوره‌کانی وچاره‌سه‌ری باسکراوه به وێنەی جوان وقه‌شه‌نگه‌وه. 
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هه‌ولی زورم داوه که‌وا زانیاریه‌کان له سه‌رچاوه‌ی باوه‌رومتمانه پێكراوو نوییی پزیشکی 
وه‌رزشی وه‌ربگرم تاوه‌کو سوودمه‌ندتر بێت. 
هیوادارم ھەر له‌گه نجیه‌وه وه‌رزش پیاده بکه‌ن تاوه‌کو توشی نه‌خوشی نه‌بن و زوو 
نه‌که‌ونه ناو ييرى ماسولکه‌و جومگه‌و بربره‌کان ھەر له تهمه‌نی سهره‌تای ييرى 
وبه‌سالاچوون» چونکه وه‌رزشه‌وان کاتی ته‌مه‌نی پیری هه‌رگیز په‌ککه‌وته نابن وتوشی نهو 
نه خشیانه نابن که خه‌لکانی تر به‌ده‌ستیه‌وه ده‌نالینن. به هیوای له‌شیکی ساغ و ژیانیکی 


پر له چالاکی وخؤشى وکامه‌رانی. 


دانه‌ر: د. نیراهیم تاهير مه‌عروف ره‌باتی 
هه و لیر ۲۰۱۱/۳/۲۵ 


دمروازدى يەكەم 
چونیه‌تی ومرزش كردن و سووده‌کانی 


به‌شی يدكدم: مهبه ستهكانى وه‌رزش وجوره‌کانی وحؤنيهتى ثه نجامدانى 
به‌شی دووهم: سوودهكانى وه‌رزش و نهخؤشيه باوه‌کانی ناو کومه‌لگه 
به‌شی سییهم: وه‌رزش و نافره‌تان ولاوان 


به‌شی چوارهم: وه‌رزش وبه‌سالاچوان 





به‌شی يەكەم 


مه‌به‌سته‌کانی ودرزش وجوره‌کانی وجونیه‌تی نه نجامدانی 





باسى AASA‏ مه‌به‌سته‌کانی وه‌رزش و جوره‌کانی 


باسى دووهم؛ قوناغه‌کانی وه‌رزش كردن 





باسی سییهم : ودرزشى له سنوور ده‌رچوو ورووداوه‌کانی وه‌رزش 





باسی يهكدم 


مه به‌سته‌کانی ودرزش و جوره‌کانی 





به‌ندی یه ۸45 : مه‌به‌سته‌کانی وه‌رزش 


به‌ندی دووەم : جزره‌کانی وه‌رزش 


به‌ندی سييدم: زیانه‌کانی وه‌رزش نه‌کردن 


به‌ندی یه‌کهم 


مه‌به‌سته‌کانی وەرزش 





وه‌رزش له زیر زور ناوو نیشاندا خوی ده‌نوینی وجوره‌کانی نه‌وه‌نده زور بوون لهم 
سه‌رد همه‌دا که له زمار نایه‌ن» به‌رده‌واميشه له زور بووندا. هه‌موو که‌ستك ده‌توانیت 
به‌گویره‌ی ثاره‌زوو وتوانای جه‌سته‌یی وده‌رونی وته‌مه‌نی» خؤى لهيهكيّك يان له‌چه‌ند 
جوریان بدقزیته‌وه‌و نه نجامی بدات. 
ودرزش يان جوله‌ی جه‌سته‌یی: ووشه‌یه‌کی فراوانه و زور شت له خۆدەگرێت و بریتیه له 
جولانه‌وه‌ی زماره‌یه‌کی زور له ماسولکه‌ی كهوره ودك : وه‌رزش وسه‌ماو یاریه‌کانی 
گۆڕەپان و کارکردن و جوله‌ی پوژانه. زور جار جوله‌ی جه‌سته‌یی و وه‌رزش بهيهك مانا 
به‌کار دێت تاوه‌کو زور دووباره نه‌کرینه‌وه‌و زیاتر به‌تام بێت. 
وه‌رزش بق چه‌ند مه‌به ستيّك نه نجام ده‌دریت: 

6¬ مه‌به‌ستی کات به‌سه‌ر بردن لای نهو که‌سانه‌ی بئ ئيش وکارن. 

¬ مه‌به‌ستی ته‌ندروستی و له‌ش ساغی. 

۳ مهبه‌ستی خۆشى و ته‌سلیه‌ی ده‌رونی. 

4¬ وه‌یان به مه‌به‌ستی گه‌یشتن به پله‌یه‌کی به‌رزی ليّهاتوويى بق به‌ربه‌ره‌کانی و 
پیّشبرکی .((Competitiyve Athletes‏ 

°“ به‌مه‌به‌ستی خستنه به‌ری (التعویض Compensation‏ )۰ هه‌روه‌ك چۆن قوتابيهك 
له‌خویندن زیره‌ك نهبئ ودوا بکه‌وی وناوی نهبئ له يؤل وقوتابخانه» له بری ئهوه 
ههلدهستئ به ئەنجامدانى جۆرێك له‌وه‌رزش وخۆ ماندوو كردن تيايدا بق پړ کردنه‌وه‌ی نهو 
بؤشايى يه ده‌رونیه‌ی كه لای دروست بووه بههؤى دواكهوتنى له خوێندن. 

6¬ مهبهستى تابووری وسياسى. 

7¬ چەند مه‌به‌ستيك له‌مانه ييّكهوه گری بدریت. 


وه‌رزش ووشه‌یه‌کی گشتگیره هه‌روه‌کو خواردن» چون خواردن ده‌گوری به گویره‌ی 
تەمەن وره‌گه‌زو باری هو كەسە به هه‌مان شيّوه وه‌رزش ده‌گوری به گویره‌ی تەمەن 
وره‌گه‌زو باری نهو كەسە له رووی ته‌ندروستی وكات ومیزاج وشوێن وباری گوزه‌رانی. ھەر 
بویه وه‌رزشی تایبه‌ت هه‌یه بق مندال» گه‌نج» پېر› ثافره‌تی ئاسایی» ثافره‌تی دووگیان؛ 
دوای مندالبوون» ئافره‌تی پیر» وه‌رزش بۆ نهوانهدى کاسبیه‌کی وا ده‌که‌ن که ھەر جووله‌ی 
تيا نیه» وه‌رزش بق نه‌وانه‌ی کاره‌که‌یان زور قورسه له ړوی ده‌رونیه‌وه (لأصحاب المهن 
المرهقة)» وه‌رزش بو نهوانهدى نه‌خزشی دل وشه‌کره‌یان هه‌یه» ئه‌وانه‌ی ده‌رمان وه‌رده‌گرن 
وجۆرى ده‌رمانه‌که‌یان» بویه واچاکه وه‌رزش بو ثه‌وانه‌ی باری تایبه‌تیان هه‌یه به يرس ورای 


پزيشك بێت ئەمانەش بق ثه‌وه‌یه که‌وا تاوه‌کو به شیوه‌یه‌کی زانیاری سوود مه‌ند بن. 


مه‌رجه‌کانی ومرزش: وه‌رزش هه رچونيك بکریت پیویسته نهم خالانه له خۆ بگریت: 

6¬ هاوسه‌نگ بێت بۆ هه‌موو له‌ش. 

۲ ڕێك بێت وبه‌رده‌وام بێت› که‌متر نهبيّت له 3 رۆژ له هه‌فته‌به کدا. 

۳ به‌که‌می ده‌ست پیبکات ودوایی ماوه‌که‌ی زياد بکات به شیوه‌یه‌کی هیّواش ویله‌یی 
(التدريجي)» که گونجاو بێت لەگەل تەمەن وره‌گه‌زو باری جه‌سته‌یی وده‌رونی. 

6- خۆت به‌راورد بکه لەگەل خۆت نهودك لەگەل خه‌لکی تر» چونکه ههركهسهى تواناو 
باری تایبه‌تی خی ههيه . 

۰ ددست پیکردن به راهیّنانی سووك بق ماوه‌یه‌کی كەم ودوایی زياد کردنی 

ماوه‌که‌و توند کردنی راهيّنانهكه. 


l ^¬ 


7 وا باشتره هه‌موو لهش بجولینی و لێدانی دل و زماره‌ی هه‌ناسه زياد بکات 
وچه‌وری توننه‌ره‌وه بێت. به‌لام نه‌وانه‌ی که يهكهم جار وه‌رزش ده‌کات نابئ نهو گورانکاریه 
قسيۆلۆژیيانە به خیرایی رووبدات. 

۷- کاته‌که‌ی به‌یانیان يان هه‌رکاتیکی تر که فێنك بێت به‌لام پاش نان خواردن نهبيّت. 

۸- خۆ شووشتن پاش وه‌رزش باشه. 

9¬ ههول osto‏ خوارده‌مه‌نی شبرین بخویت دوای وه‌رزش چونکه دووباره کیش 
ریاد ده‌کاته‌وه. 

۰ تامانجت له وه‌رزش كردن بق لیاقه‌ی جه‌سته‌یی بێت نه‌وه‌ك ته‌نها بق کیش 
دآبه زين بێت. 

لهرووى تهندروستيهوه وه‌رزش دهكرئ به‌دوو جزری سهرهكى(بهبئ يابهند بوون به 
ناوی نهم وه‌رزشه‌و شويّنى نه نجامدانی وته‌مه‌ن وره‌گه‌زی نهو که‌سانه‌ی ثه‌نجامی دەدەن). 

جوره‌کانی وهرزش 

يهكدم: جوره‌کانی ومرزش له رووى توندیه‌وه 

¬ وه‌رزشی مام ناوه‌ندی Moderate physical-activity)‏ نهو وه‌رزشه‌یه که‌وا چالاکی 
رؤزانه لەخۆ ده‌گریت: وەك رؤيشتن و بهسهر كهوتنى يليكانهو یاری گولف وراوه‌ماسی ویاری 
امارد تماش بریقیه له دوهی تان یەکەم› ته‌ویش قم خالاتةى مین تيا بێته جى: 
توندى وه‌رزشه‌که مام ناوه‌ندیه وله 30 خولهك که‌متر نیه‌و هه‌فته‌ی 5 ڕۆژە. 

؟¬ مام ناوه‌ندی به‌ره‌و توند(718010115 (Moderate to‏ ئەمەش وەرزشێکی هه‌واییه‌و 
ثه‌مانه له‌خق دەگرێتەوە: راكردن وسوارپایسکلی وتێنس وتؤيى سهبه‌ته‌و تۆپى بالاو 
تێنسى زه‌وی نه‌وانه‌ی لهم شێوەن. ئەمەش مه‌رجه‌کانیه‌تی: توندى وه‌رزشه‌که له مام 
ناوه‌ندی به‌سه‌ره‌وه‌یه وماوه‌که‌ی ۲۰ خولەك به‌سه‌ره‌وه‌یه‌و هه‌فته ۰-۳ ڕۆژە. 

۳ وه‌رزشی نيوان نهو دوو به‌شه‌ی سه‌ره‌وه که بریتیه له کشانی سویدی وجوانکردنی 


ماسولکه‌و جه‌مبازو سه‌نگ هه‌لگرتن Stretching and muscle overload)‏ نه‌مه‌ش يهم 
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مه‌رجانه‌ی خواره‌وه: توندیه‌که‌ی تهنها كشانى ماسولکه‌کانه‌و ماوه‌که‌ی له نيوان چه‌ند 


چرکه‌و خوله کیکه‌و دووباره بوونه‌وه‌ی تیایه . 


وه‌رزشی جوری يهكهم وسيّيهم و نیوه‌ی دووهم سوودی جه‌سته‌یی وده‌رونی زفری هه‌یه 
کاتی نهنجامدانى به شیوه‌یه‌کی زانستیانه‌و به‌رده‌وام» بق هه‌موو ته‌مه‌نيك گونجاوه 
وره‌گه‌زی نیرو می له سووده‌کانی به‌شدارن. له‌هه‌موو جیهان باوه‌و گرنگی زؤرى پیدراوه له 
رووی پزیشکی يهوه و سه‌نته‌ری تایبه‌تی بق دروست کراوه» به‌تایبه‌تی بق به‌سالاچوان 


وئه‌وانه‌ی ههلد هدستنهوه له دوای نه خؤشى» يان بق چاره‌سه‌ری هه‌ندی نه خؤشى زگماك. 


TÉ‏ وهرزشى توند(718010115 ): نهو وهرزشانهيه که زفر تونده‌و ناههواييهو هه‌ندی جار 


زيانى تقد دك وؤتهوة بهتايبهتى له نافره‌تان. هه‌روه‌ك بؤكسيّن وزؤرانبازى وتؤيى يى. 


I‏ نه‌جولانه‌وه (02001۷10۷): ودك تهماشاكردنى ته‌له‌فزیون و ياريهكانى قیدیق؛ 


ئەمەش ماوه‌که‌ی كورته‌و توندى زور كهمهو يجريجره ٠‏ 


نه‌جولانه‌وه‌و ناريكى لهبارى خۆراك دهبيّته توشبوون به‌نه‌خزشی زۆر وله ئاستی 
دووه‌می هو‌کاره‌کانی مردنه له ئەمەريكا› ھەروەك لهو خشته‌ی زماره )١(‏ بۆمان 
دهرده که‌ویت . 

دابەش کردنیکی تری توندی ومرزش: 

له پووی توندیهوه ومرزش ۲ جؤره: . 

6¬ سووك Light)‏ نهو وه‌رزشه‌یه که‌وا جوله‌ی که‌متره له ۳ جاری باری ئاسايى 
كه سيّك (۷1۲15۳) وەك: به‌کارهینانی کومپیوته‌رو يارى كؤمييوتهر وقاپ شووشتن وپیانق. 

1 بریتیه لهو ووزه‌یه‌ی که‌وا لەش پیویستیه‌تی له کاتی ئاسایی (پشوو 


ونیستراحه‌ت). 


؟¬ مام (Moderates‏ نهو وه‌رزشه‌یه که‌وا جوله‌ی 6-3 جاری باری ناسایی 
که‌سیکه ( METS‏ 6-7 ). وەك: يارى تێنس ودارتاشی ورؤيشتنى خێرا. 

۳ توند :)Strenu0us Vigorous - Exercise)‏ نهو وه‌رزشه‌به که‌وا جوله‌ی زیاتره له 
5 باری ئاسایی كه‌سێك above 6- METS)‏ ) وهك: یاریه‌کانی تۆپى پى ومشته‌کوله‌و 
زقرانبازی. نهم جوره‌یان زۆر باوه له‌گشت ولاتانی جیهان» پیشکه‌وتوو بی يان دواکه‌وتوو 
له ړووی ته‌کنولوجی وئابووری ورؤشنبيرى. زیاتر له يهك ملیار سهرقال وخولیاو شه‌یدای 
نهم جوره وه‌زشانه‌ن جا بق ھەر مه‌به‌ستيك بیّت لهو مه‌به‌ستانه‌ی که له‌سه‌ره‌وه باسمان 
کرد. هم جوره وه‌رزشه سوودی جه‌سته‌یی وده‌رونی وئأبووری زؤرى هه‌یه بق تاك وكؤمهل 
وبگره بق وولاتيش سوودی ثابوری و راگه‌یاندنی وسیاسی تيايه جگه لهودى که هۆکارێکی 
a 2‏ ا ئەوەغان :لەيا پیت که ` خەننێكى وی جۆرە 
وه‌رزشانه زیانی ته‌ندروستی ززری ههيه بق سی جين له كؤمهلكا كهر به شیوه‌یه‌کی 
به‌رده‌وام نه نجام بدریت» ودئهم سئ چینه‌ش ئەمانەن: 


Before puberty & کچان لهتهمهنى پیش بالغ بوون وله تهمهنى زاوزی(‎ -١ 
«(Reproductive life 


¬ ثافره‌تی دووكيان- سكير Pregnant women)‏ 


- به‌سالاچوان له هه ردوو ڕەگەز. 





خشته‌ی (۱): هوکاره‌کانی مردن وریژه‌کانیان له نه‌مه‌ریکا 
ریژه‌که‌ی 








۱۸.۰۱ 0 

۱1.1 ۲ 

A NN ۳ 

a E 
(سیه‌کان)‎ 

OT ١ ماددەی ژه‌هراوی‎ o 


يووداوى هاتوجق 


vA 





هدندئ پێناسەو ووشه که يهيودستن به جزره‌کانی وەرزشەوە: 
6¬ دووباره‌کردنه‌وه(چه‌ند جاره -How often-‏ '17601162©3): بریتیه له ژماره‌ی نهو 
روژانه‌ی که‌وا وه‌رزش تیایدا نه نجام ده‌دریت له يەك هه‌فته‌دا. 
؟¬ توندی (چه‌ند ردق وزبره Intensity-How hard-‏ ): توندی وه‌رزشه‌که که بتوانئ 
ثه‌ندامه‌کان بجولیِنی وبخرؤشيّنئ تاوه‌کو زیاتر سوود به‌ده‌ست بهيّنن. 
-Y‏ کات (چه‌ند دريّزه ماوه‌که‌ی long-‏ 17016-1107): کات وماوه‌ی وه‌رزش په‌یوه‌سته 


به جؤرى وه‌رزشه‌که» دیاری کردنی بق ئهوهيه تاوه‌کو باشترین سوودی ههبيّت. 


TÉ‏ جوری وه‌رزش Type-Kind of activity-‏ : هه‌رجوره وه‌رزشيك توندی وكات 
وماوه‌ی روژه‌کانی تایبه‌ته هه‌روه‌ك وه‌رزشی مام ناوه‌ندی ماوه‌که‌ی ٠‏ روژه له ههفتهيهك و 
۲ خوله‌که ھەر جارێك. 





وینه‌ی :)١(‏ چه‌ند نمونه‌یه‌ك له ومرزشی مام ناوه‌ندی 


هرشو 20 
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ی 





وێنەی (۲): چه‌ند نمونەیەك له ومرزشى توندو تير 


۷ رن 
1 069 3 نو ندا 








دوودم : جوره‌کانی وه‌رزش له روی توانای جه‌سته‌ی له ش 
6¬ وه‌رزشی هه‌وایی Aerobic physical exercise)‏ 
واته بوونی ئۆكسجين› نهو وه‌رزشه‌یه که‌وا لەش توانای دابین کردنی ئوکسجینی ته‌واوی 
هه‌یه بق خانه‌کان تاوه‌کو بتوانن ماوه‌یه‌کی درێژ تر لەسەر وه‌رزش به‌رده‌وام بیّت. 
ته‌ویش دوو جوره: 
جوری يهكهم: بریتیه له‌وه‌ی که‌وا نهو كەسە به‌به‌رده‌وامی وه‌رزش ده‌دات به‌لام زۆر توند 
تیه ویشوودانی تيا ناکات وپیّی ده‌لیّن (وه‌رزشی هه‌وایی به‌رده‌وام- 010101100105^)). 
جوری دووهم: ماوه‌یه‌ك وه‌رزشی توند ده‌کات وماوه‌یه‌کی کورتیش یشووده‌دات ويِيّى 
دەڵێن وه‌رزشی هه‌وایی پچر (Intermittent)‏ 
۲¬ وه‌رزشی ناهەوايى(€rCİS€ex¢ :(Anaerobic physical‏ 
واته بی ئۆكسجين› نهو وه‌رزشه‌یه که‌وا لش پیویستی به ؤكسجينى زؤر زیاتر ههيه له 
پیّویستی خی چونکه وه‌رزشه‌که زور قورسه‌و به‌رده‌وامه‌و ماوه‌که‌شی دریژه. 
بری ووزه‌ی پیویست بو وه‌رزشه‌کان : 
برى نهو ووزه‌ی که‌وا يهكيّك خه‌رجی ده‌کات به هه‌نگاو پیوان به ده‌زگای هه‌نگاو پێو 
(Pedometer)‏ وەك نهم خشته‌ی خواره‌وه: 
6¬ نه‌جولانه‌وه: واته ووزه‌ی يهكتيّكى نه‌جولاوه ده‌کاته ووزه‌ی که‌متر له ۰۰.۰ مه‌تر 
- جوله‌ی کهم: ووزه که‌ی ددكاته ۷۰۰۰-۰۰۰۰ مه‌تر رؤيشتن. 
۳¬ كەمێك چالاکی: ووزه که‌ی ده‌کاته ٩۹۰۰-۷۰۰۰‏ مه‌تر رؤيشتن. 
4¬ چالاك: 17500-100000 مه‌تر رؤيشتن. 


5¬ زور چالاك: زیاتر له ۱۲۰۰۰ مه‌تر رؤيشتن. 
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سییهم : وەرزش وته‌مهن 
له مندالان: له نيوان يەك کاتژمێر تاوه‌کو چه‌ند کاتزمیّره رؤثانهو كشت جوره‌کانی وه‌رزش 
ده‌گریته‌وه له ړووی توندی وجورو کات. ئەمەش سوودی ههيه چونکه کاتی گه‌وره‌بوون دوور 


ده‌بن له کیش زیادی و نه جولانه‌وه‌و سستی ونه خوشیه‌کانی په‌یوه‌ستن پیوه‌ی. 


له پیره‌کان: ده‌بیّت وه‌رزشه‌کان زیاتر به‌ره‌و هاوسه‌نگی ونه‌رمی ببات و وه‌رزشه‌که 


هه‌وایی بێت وزؤر توند نه‌بیْت. 


چوارهم : هه‌ندی له وه‌رزشه‌کان 

:(Walking) رؤيشتن‎ sy 

پیویسته به خیراییه‌کی نه‌وتق بێت ببێته هؤى زیادکردنی لیّدانی JI‏ وهه‌ناسه تاوه‌کو 
زیاتر سوودمه‌ند بێت. له ئەمەريكا نزیکه‌ی ۱۰ ajale‏ ئافرەت و" مليؤن پیاو وه‌رزشی 
رؤيشتن ثه‌نجام دهدهن به برى ٠٠١‏ رؤز له ساليّكدا. به‌دریژی باسی ده‌که‌ین. 

:(Running) راکردن‎ =y 

ئهوهی باشه له هه‌موو کات وشوینه‌کدا نه‌نجام ده‌دریت وکه‌ل ويهلى زفری ناوێت. له 
نه‌مه‌ریکا ۲۰ مليؤن كەس راکردن وهك وه‌رزش نه‌نجام ده‌دات بهلام ته‌نها ٠١‏ مليؤن كەس 
به‌به‌رده‌وامی ثه‌نجامی ده‌دات (6 ملیون نیرینه‌و 4 ملیون میّینه). 

۳- یاریه‌کانی ناو ئاو «Water exercise)‏ 
زۆر جزری هه‌یه وله‌هه‌مموان باوتر مه‌له‌یه. مەلە Swimming)‏ له ئەمەريكا ته‌نها 3,5 
مليؤن كەس مه‌له‌ی وەك وه‌رزش ثه‌نجام ده‌دات به‌به‌رده‌وامی ولهو چه‌ند ساله‌ی دوایی 
ثافره‌تان زیاتر ئەنجامى ده‌ده‌ن. سوودی زوری هه‌یه به تایبه‌تی بق نه‌وانه‌ی كيّشهيان ههيه 
له جومگه وئیْسقانه‌کان چونکه ئاو له‌شی مه‌له‌وانه که هه‌لده‌گری وزۆر يهستان نابێت له‌سه‌ر 
جومگه‌کان وئازاریان نابێت وهك ثه‌وه‌ی توشی دەبێت له کاتی (راکردن و وه‌رزشی تر) 
به‌لام مەلە سوودی که‌متره بق به‌هیزکردنی دل وبوریه‌کان. وەك یاریه‌کانی وهك تؤيى 


دوست وزقر یاری تر. 





4¬ سوارپایسکلی Bicyding‏ ئەگەر يەكێك رابکات خیراییه‌که‌ی تهنها ٠‏ ميل بێت 
8 کانزمیردا توا ديقت سوازپایسگل اخیرانیه‌ک‌ی ۲ جاری ئەز خیراییه بت وانه ۱۰ 
میل/ کاتزمیر تاوه‌کو هه‌مان سوودی ههبيّت. له ئه‌مه‌ریکا به گشتی ۰۰-۱۰ مليۆن كەس 
سوارپایسکلی ده‌کات به‌لام ته‌نها »,۲ مليؤن كەس به‌به‌رده‌وامی وهك وه‌رزش به‌کاری 
ددهيّنئ. لهو ياريه هه‌مانه به كروب ئه‌نجام دهدريّت وپێی دهەڵێن Spinning)‏ 

ە-خشین لەسەر بهفر وئاو (Skiing & inline skating)‏ زۆر جؤرى هه‌یه‌و ههموويان 
سوودبه خشن بهلام مهترسى که‌وتنی تيايه وبرينداربوون تيايدا زؤره. 

6¬ وه‌رزشی هونهرى شهركردن (Martial Arts Exercise)‏ بريتيه له جودۆ وكاراتى 
ومشتهكؤلهو زؤرانبازى وتايكواندق زؤرى تر› لەگەل بوونى سوودی زور بهلام مهترسى 


وبرینداری زؤرى تيايه 





وینه‌ی (؟ ): جوره‌کانی ودرزش و ھەرەمى دابەش بوونيان 


چوار يلاى ھەرەمەكە : 

-١‏ ناستی يدكدم: بنکه‌ی هه‌ره‌مه‌که‌یه كه بريتيه له جولهكانى رؤثانه و وه‌رزشیکی مام 
ناوه‌ندیه (رؤيشتن» گولف» سهركهوتنى پلیکانه‌ی ڕۆژانە). له ههمووان زياتر باوهو 
پیاده‌ده‌کریت. سوودى هه‌یه به‌لام ناكاته ئاستى دووهم وسێیه‌م. 

-Y‏ ناستی دوودم: وه‌رزشی به‌ره‌و توندی كه (رااکردن وتيّنس وياريهكانى توپی باسكهو 
سه‌به‌ته ده‌گرنته‌وه). سوودی زۆرى هه‌یه . 

؟- ناستی سێیەم: کشان وبه‌هیزکردنی ماسولکه‌کانه (له ده‌روازه‌ی دووه‌م باسکراوه) 
سوودی زوری ههیه . 

-t‏ ناستی نه‌جولانه‌وه (دانیشتن وته‌ماشاکردنی ته‌له فزیون و کزمپیوته‌ر). زیانی زوری ههيه. 


--١‏ دابه‌زینی ئاستی ثه‌نجامدانی كارو فه‌رمانه‌کانی خانه‌و شانه‌و ئۆرگانەكانى له‌ش 
به گشتی. 

۲- ئەگەرى توش بوون به نه خؤشيهكانى دل وبوریه‌کانی خويّن وبه‌رزی په‌ستانی خوین. 

: .(Obesity) قهلهوى‎ -Y 

4¬ خانه‌ی له‌ش به‌رگری له وه‌رگرتنی ئينسولىن ده‌کات «Insulin Resistance)‏ 
يەمەش نه که‌ری توش بوون به نه خؤشى شەكرە زياد ده‌کات. 

٥‏ داخورانی وپوکانه‌وه‌ی (Osteoporosis o Soli‏ وبی هيّزى ماسولکه‌کان. 

6¬ شکانی سمت وده‌ره‌نجامه‌کانی Hip Fracture)‏ ). 

هه‌موو كه‌سێك سوود له وه‌رزش وه‌رده‌گریت له ھەر ته‌مه‌نیکدا بێت وههر ره‌گه‌زيك 
بێت› گه‌ر زور پبریش بێت. وادیاره به‌سالاچوان که‌متر ثاره‌زوو خولیای وه‌رزشن بهبهراورد 
لەگەل گه‌نجه‌کان» به‌لام پیویسته هان بدرێن به‌به‌رده‌وامی له‌لایه‌ن پزیشکان و ستاف 
پزیشکی وکه‌س وکارو براده‌ری نزيك» به‌پوون کرنه‌وه‌ی سووده‌کانی به‌شیّوه‌یه‌کی 


زانستیانه‌و له‌سه‌رخق» هه‌روه‌ها روون کرنه‌وه‌ی GL‏ به‌رچاوه‌کانی وه‌رزش نه‌کردن. 


9( 6 ات گك ااا 258 












باسى دووەم 
وناغه‌کانی وه‌رزش كردن 


#زمايشى توانستی وه‌رزشی 
AEEA EARR‏ پیبداویستیه‌کانی وهرزشه‌وان 
PA‏ لظ ا ]| فوناغه‌کانی نه نجامدانی وه‌رزش 
بهندى چوارهم 


Pagid بسەندى‎ 
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(Exercise Tolerance Test ( -١ 
تم ئەزمايشە به‌هوی بایسکلی دووچه‌رخه وديان دولابی سوراو ه‌نجام‎ 
(Bicycle or دە‌درێت(117680111111‎ 
ههندئ كەس وله ھەر ته‌مه‌نیکدا بى له‌وانه‌یه نه‌خوشیه‌کی هه‌بی وخوشی نه‌ی‎ 
راتیبی» يان- زۆر به سووکی وه‌ریگرتووه» يان يشت گویی خستووه» گەر بیّته ناو كؤرى‎ 
ڕاهێنان و وه‌رزشه‌وان بهبئ بریاری پزيشك يان چاودیری ته‌واوو نزيك» دووچاری زیانی‎ 
تقری جه‌سته‌یی يان مردنی کتوپر ده‌بیّت به‌تایبه‌تی له به‌سالاچوان. بویه نهم ثه‌زمايشه‎ 
پتّویسته نه نجام بدرین پێش بریاری وه‌رزش کردن» تاوه‌کو ثهم نه‌خوشیانه دیاری بکرین؛‎ 
چاره‌سه‌ری بکات ورینویی بکات پێش وه‌رزش.‎ Stul پزیشکی‎ 
ناماده‌کردن پێش وه‌رزش وا ده‌کات وه‌رزشه‌که به‌تام و کاریگه‌رو سه‌لامه‌ت وبئ‎ ja 
زيان بێت.‎ 
ماکه خر په‌کانی پنشگر له ومرزش کردن:‎ 
كؤليثى نه‌مه‌ریکی بق ته‌ندروستی وه‌رزشی ثهم ماکه خراپانه‌ی دیاری کردوه:‎ 
بوونى نه‌خوشی دل له‌ناو خیزان» به‌رزی په‌ستانی خوێن› شه‌کره» قه‌له‌وی» نه‌جولانه‌وه؛‎ ( 
به‌رزی کولیسترول وکه‌می چه‌وری چری به‌رن).‎ 
: چون ناسته‌کانی ماکه خرايدكان دیاری ده‌که‌ین‎ 
ماکی خراپی کهم:‎ 
که‌متره له نافره‌تان و هیچ نیشانه‌ی‎ oo سال که‌متره له پیاوان وله‎ to يهكيّكه له‎ 


ته‌حزشی دلی نيه وته‌نها يەك ماکی خرايى هديه که له سه ره وه باس کراوه. 
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ماكى خرايى مام ناوهندى: 
يهكيّكه له ؛ سال به‌سه‌ره‌وه‌تره له پیاوان له ۰۰ سال به‌سه‌ره‌وه‌تره له ثافرهتان و 
دوو يان زياتر لهو ماکه خراپانه‌ی هديه كەلە سه‌ره‌وه باسکراون. 
ماکی خراپی به‌رز: 
ثهو که‌سه‌یه که‌وا نه‌خوشی دل يان سیه‌کانی ههيهو هه‌ندی لهو ماکه خراپانه‌شی Qu‏ 
که له سهره‌وه باس کران. 
نه خوشیه‌کانیش نه‌مانه‌ن: 
ئهو که‌سه‌ی هم نهخؤشيانهى هه‌بوو به هیچ شيّوهيهك بهبئ راویژکاری پزیشکی 
پسپۆڕ وه‌رزش ثه‌نجام نادات چونکه توشی زیانی جه‌سته‌یی زور ده‌بیّت وله‌وانه‌شه 
گیانی له‌د ه‌ست بدات. 
۲“ سینگه کوژی .(Un stable Angina) Ksa b‏ 
3-جەڵتەی دلی تازه روداو(۷۲,)۰1 (Recent‏ 
*- زياد لێدانی دلى نارتکی و کونترول نه‌كراو( 11717100101183 (Un controlled‏ 
° ته‌سك بوونه‌وه‌ی شا „(Sever Aortic Stenosis) yaaga‏ 
¬¬ تەزو پچرانی دلی يله سی يهم (Third degree Heart Block)‏ 
7¬ داروژانی دیواری ناوه‌وه‌ی شاخوئنبه Dissecting Aneurism)‏ ). 
ZA‏ هه‌وکردنی ماسولکه‌و په‌رده‌ی دل (Pericarditis &Myocarditis)‏ 
9¬ جهلته‌ی موولوله‌ی خوینی سيه‌كان(1110110011511 ‚(Pulmonary‏ 
0 - فراوان بوونی دل وله‌کار که‌وتنی(عجز القلب الاحتقاني ¬ Congestive Heart‏ 
«(Failure‏ 
-١‏ نهخؤشيه ده‌رونیه به‌رچاو دیاره‌کان. 
۲¬ جهدلتهى بریه‌کانی تری خوین. 
۳¬ نه‌خوشیه‌کانی كؤئهندامى ده‌مارو جولان که کاربکاته سەر جولانه‌وه‌ی 


دروست‌ و ته‌واو. 


و ت س س e‏ س ست a u‏ س یی ى == | 
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۱ به‌ندی دوودم ۱1 
| پیداویستیه‌کانی ومرزشهوان 1 
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ثه م پیداویستیانه دەگۆڕێن به‌گورانی: 

* جوری وه‌رزشه‌که. 

7 تەمەن ورٍه‌گه‌زی وه‌رزشه‌وان. 

* وه‌رزه‌کانی سال. 

* کاتی وه‌رزش کردنه که(به‌یانیان» نیوه‌پق شهو). 

یه کهم: جل وبه‌رگی ومرزشی كو نجاو 

له به رکردنی جل وبه‌رگی وه‌رزشی گونجاو دروست لهرووى قه‌باره‌و گونجاو لەگەل كەش 
وهه‌وا. ييّويسته له وه‌رزه‌کانی گه‌رمادا جلى سووك لهبهر بکرێت بق اسانى ثاره‌قه‌کردن 
وساردبوونه‌وه‌ی لەش› زستانه‌ش جلى ثئه‌ستوور بق به‌رگری له بهفيرؤجوونى گه‌رما؛ نابێت 
پاش گه‌رم بوون جله‌کان دابكهنئ چونکه دوایی دووچاری هه‌وای سارد دهبيّت ثازاری زوری 
يى ده‌گه‌یه‌نی. 

هه لبژاردنی جل وبه‌رگی كو نجاو بو ومرزش: 

¬ دوور که‌وتنه‌وه له جلو به‌رگی زور ته‌سك که‌وا به‌ربه‌سته بق جولانه‌وه. 

¬ ئهو جلوبه‌رگانه‌ی که راسته‌وخق بەر پیسته ده‌که‌ویت پیویسته ناره‌قه پیایدا 
تێبەڕێت نه‌وه‌ك هه‌مووی نایلون بێت وثاره‌قه نه‌داته دهره‌وه. 

Y‏ پیویسته لهش له باو باران بپاریزی به‌لام گه‌رمی بداته‌وه‌و کرداری بهههلم بوون بدات. 

4¬ جله‌که ده‌توانری دوو بهش بێت وئه‌وه‌ی پێویست نه‌بوو دهتوانرئ دایکه‌نی کاتی 


لاش گه‌رم داهاتن. 


¬ پیویسته گوره‌وی له پئ بكرێت تاوه‌کو به‌رگری له دروست بوونی يفكهو 
برینداربوون وخشانی زور بکات. 

6¬ گوره‌ویه‌که ثاره‌قه وئاو بمژی و گونجاو بێت JEU‏ ژماره‌و قه‌باره‌ی پى. 

ت T‏ !اندو تنس کدرا اتاروقه خادوتفوء كلشف سبازد: ئاكاتارە تر کی 
ئارەقەيەكى زور ده‌کات بهمهبهستى تهودى كوايه کیش داده‌به‌زتنی. 

۸- هه‌ندی يارى ناو ئاو پیلاوی تایبه‌تی دەوێت وههندئ يارى تر پیویستی به كلاوو 
ده‌سته‌وانه‌و يشت به‌ند ههيه. 

9¬ وه‌رزش له شويّنى زور گه‌رم يان سارد يان زۆر شێدار ڕێنمایی تایبه‌تی ههيه بهلام 
چونکه وولاتى ئێمه كەش وهه‌واکه‌ی مام ناوهنديه بویه وه‌رزشی بهيانيان يان كاتى شهو 


زۆر گونجاوه له روى پله‌ی گه‌رماو شيّداريهوه. 


دوودم: بدكارهيّنانى پیلاوی ودرزشی كونجاو لهسهر زماردى پیی خی وه‌نابی ته‌سك بێت. 
وینه‌ی يهكيّك له كونجاوترين پیلاوی وه‌رزش كهوا به هيج شیوه‌یه‌ك پئ ئازار نادات 


وکاردانه‌وه‌ی نيه له‌سه‌ر ثیسقانه‌کان و ثاره‌قه ده‌مژی وبونی نیه. 





وینه‌ی (4): پیْلاوی ومرزشی گو نجاو 





ستیهم : شوینی گونجاو بو ئه نجامدانى وه‌رزش و راهینان» وەك: ياريكه گشتیه‌کان ویاریگه‌ی 
تايبهت و باخچه گشتیه‌کان له‌کاتی گونجاودا. 





وینه‌ی 5 ): دوو شوینی گونجاو بو ومرزش 





بق نه‌وه‌ی لەگەل وه‌رزش خۆت رابهيّنى له‌رووی جه‌سته‌یی وده‌رونیه‌وه دهبيّت هه‌فته‌ی 
لەسىٌ جار که‌متر نهبيّت و له پێنج جاریش زیاتر نەبێت. به (Y)‏ خوله‌ك وه‌رزش كردن 
ددست پی بکات ودوایی زياد بكريّت بۆ (60-70) خوله‌ك. پاش راهاتن وگونجان» رؤثانهى 
وه‌رزش به‌تیکرایی (۳۰) خوله‌ك بێت باشه. 

وه‌رزش که رغژانه alad‏ ده‌دریت لهرووى ته‌ندروستیه‌وه به‌سی قوناغ ده‌ست پئ 
ده‌کریت. به‌لام پیش ثهوان پیویسته نهم خالانه ره‌چاو بكرێت: 

6¬ ناماده‌کاری وه‌رزشه‌وان له‌رووی جه‌سته‌یی ود ه‌رونیه‌وه. 

- گرنگی دان به خواردنی چاك وگونجاوو هاوسه‌نگ بق دروست کردنه‌وه‌ی خانه‌کان. 

=y‏ رینمای وچاودیری پزیشکی له ماوه‌ی وه‌رزش كردندا. 

قوناغی يدكدم: قوناغی خۆ كهرم كردن وراکشانی ماسولکه‌کان( Warming up‏ 
58 ندم ققناغه (۱۰-۰ خوله‌ك) ده‌خایه‌نیْ. ھەر جوره وه‌رزشيك خۆ گه‌رم کردنه 


تایبه‌تی خی ههيه. 


سال نه‌ندروستی 
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وێنەی( 6: ) قۇناغى خۆگەرم كردن 


36 
فؤناغى دوودم: بریتیه له(۲۳۰-۲۰) خوله‌ك له وه‌رزشی تاودانی Aerobic-) lyda‏ 
(Resistance Exercise‏ جولانه‌وه‌ی به‌تاوو وه‌رگرتنی هه‌وای گونجاوو پیویست وثاره‌قه 


كردن وزیادبوونی زماره‌ی لیدانی دل وخیرابوونی هه‌ناسه. 








وینه‌ی (۷) : قوناغی دووهم- ومرزش كردن 


قۇناغى سییه‌م: بریتیه له سارد کردنه‌وه‌ی له‌ش  ( Cooling down Period)‏ ئەویش به 
پقیشتنی ناسایی و وراکشانی ماسولکه‌کان(51۳6/00[78 Walking&‏ ). 


تهكهر وه‌رزش ه‌نجام بدرێت به شیوه‌یه‌کی دروست وبوماوه‌یه‌کی دیاری کراوو 
توندیه‌کی گونجاو هوا باشترین کاریگه‌ری ته‌ندروستی دهبيّت و پیی دەڵێن (ناوچه‌ی 
ویستراو)» واته نهو مه‌به‌سته‌ی ئێمه ده‌مانه‌ویت پیی بگه‌ین که ته‌ندروستیه‌کی باش و 
ژیانتیکی ناسووده‌و گونجاو سوود به‌خش. لهو وئنه‌یه‌دا نهم کاریگه‌ریه‌مان بق 


ددرده که‌ویت . 





ونه‌ی( ۱۸ : ناوجدى ویستراو له كاتى ومرزش كردن 





6¬ پله‌ی گه‌رمی له‌ش به‌رز ده‌کاته‌وه‌و مولوله‌کانی خوێن فراوان ده‌کات له ماسولکه‌و 
سیه‌کان به‌مه ش زیاتر ثوکسجین دهحِيّته ناوخانه‌کان. 

¬ وروژان وهاندان وثاماده‌کردنی ناوه‌نده ده‌ماره‌کانی هه‌ست وجوله وزیاترو: كؤمدك 
كردن وخو‌گونجانیان وته‌نسیق لەگەل ماسولکه‌کان. 

3¬ زیاد کردنی ژماره‌ی هه‌ناسه‌دان وئالوگور کردنی هه‌وا. 

4¬ زياد کردنی كارليّكردنه کیمیاویه‌کانی لهش له ووزه بهكارهيّنان وياشهرق ده‌رکردن. 

ه- زیادکردنی جوله‌ی میکانیکی لهش به‌کهم کردنه‌وه‌ی به‌رگری ماسولکه‌کان بوجولان 
ونه‌رم کردنی جومگه‌کان. 

6¬ ثاره‌قه كردن وكهم کردنه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی لهش لەگەل به‌رده‌وام بوونی وەرزش. 


به‌ندی پینجهم 


بنه‌ماکانی و‌رزش 





6¬ بنه‌مای کرداری زياد له ئاستى ناسایی Overload Principle)‏ واته ده‌بیّت رؤزانه 
حولانه‌وه‌ی ھەر كه‌سێك زیاتر بێت له استى ئاسايى و چه‌ند زیاتر بجولیته‌وه نه‌وه سوودی 
زیاتره بق نهو که‌سه. 

-Y‏ بنه‌مای به‌ره‌وپیشه‌وه‌چوونی پله‌یی of progression)‏ ۳:0016): پیُویسته 
وه‌رزش به‌ره‌و پیشه‌وه بروات وبه پله‌یی توندتر بکریّت نه‌وه‌ك به شیّوازی تر. 

۳¬ بنه‌مای تایبه‌تمه‌ندی ) (Principle of specificity‏ هه‌رجزره وه‌رزشتك سوودیکی 
تأیبه‌تی ههيه بق كؤمهله ماسولکه‌و جومگه» واته ھەر يەك جۆر وه‌رزش ناتوان هه‌موو 
سووده‌کان جیبه‌جیٌ بکات. بق نموونه هه‌موو وه‌رزشی کشان وجوانکاری کومه‌له 
ماسولکه‌یه‌ك سوودی ته‌واوی نيه بق به‌رگری له نه خقشیه‌کانی دل. 

4¬ بنه‌مای هه‌لگه‌رانه‌وه (Principle of reversibility)‏ ئەگەر يەكێك وه‌رزش نەكات 
ه‌وا ماسولکه‌کانی وهه‌ندی له تؤركانهكانى به‌ره‌و بئ هیّزی ولاوازی ده‌روات وسیس 
ده‌بیته‌وه» هه‌روه‌ها ئه‌وه‌ی ههندئ وه‌رزشی کردبی دوای به‌رده‌وام نه‌بیّت ئه‌وا سووده‌کانی 
به‌ره‌و نه‌مان ده‌روات. 

Dose-Response ( بنه‌مای په‌یوه‌ندی له نیوان برو توندی وه‌رزش و سووده‌کانی‎ ٥ 
ئەمەش وەك نه‌وه‌یه که‌وا چون ده‌رمان بره‌که‌ی زياد بكريّت کاریگه‌ری‎ (Relationship 
زياد دهبيّت» به هه‌مان شئوه وه‌رزش بره‌که‌ی کاریگه‌ری ههيه لەسەر بپی سووده‌کانی.‎ 

6¬ بنه‌مای كەم بوونه‌وه‌ی سووده‌کان :Principle of diminished returns)‏ واته 
كاتئ گه‌يشتیه باشترین سوود له وه‌رزش مانای ثه‌وه‌نیه هه‌رچه‌نده زیاتر توندتر بێت ئه‌وا 
سووده‌کانی زیاتره به‌لکو ده‌گاته ئاستێك و دەوەستێت و لهوانهيه چیتر سوود نه‌گه‌یه‌نی 


يان زيان بگەیەنێت. 


40 
7¬ بنه‌مای پشوودان وگه‌رانه‌وه بودوخی (Principle of Rest and Recovery) lub‏ 
پشوودان دوای وه‌رزش پیویسته تاوه‌کو خانه‌و شانه‌کان ده‌گه‌رینه‌وه دۆخى جارانی 
وئه‌وانه‌ی مردوون شوینیان ده‌گبریته‌وه به خانه‌ی نوئ. 
^¬ بنه‌مای که‌سایه‌تی Principle of Individuality) SG‏ گهر تاکه که‌سه‌کان 
يەكسان بوون له سیفه‌ته‌کانی جه‌سته‌یی وده‌رونی ثهوا سوودمه‌ندیان له وه‌رزش نزیکه 
لەيەك ویه‌کسانه. هه‌رچه‌نده زور ده‌گمه‌نه دوو كەس يەكسان بن. له‌به‌ر ثه‌و جیاوازیانه 


سوود وه‌رگرتنیش له وه‌رزش بره‌که‌ی جیاوازه له يهكيّك بۆ يهكيّكى تر. 


ري 7[ 
۰ 








لیره‌دا مه‌به‌ستمان ثه‌وه‌یه که وه‌رزش وراهینانی ناسایی به‌شیوه‌یه‌کی زياد 
لەپێویست نه نجام بدرێت› که ئه‌مانه ده‌گریته‌وه:( به‌رده‌وام بوون له‌سه‌ر يەك بار» زۆر 
توندی» وزۆر به خیرایی» له‌کاتیکی زور زوو له ته‌مه‌ن» بق ماوه‌یه‌کی زور درێژ ¬ وتيرة 
عالية جدا› بشدة عالية جدا› بسرعة عالية جدا» في وقت مبکر جدا؛ لمدة طويلة جدا). به‌مه‌ش 
له‌جیاتی سوود توشی زیان و نازار ده‌بین. پزیشکانی وه‌رزش پیناسه‌یان بهم شيّوه 
کردووه:( پالنان به لەش وثاره‌زوی خۆت بق دووباره چوونه‌وه ناو وه‌رزش وراهینان 
پیش هوه‌ی له‌ش به‌گشتی بگاته خالی ته‌واو تیربوون له پشوو وحه‌سانه‌وه 
وگه‌رانه‌وه‌ی بق دۆخى جارانی خۆی له ثه‌نجامی وه‌رزش وراهینانه‌کانی پیُشوو). چونکه 
لەش پیویستی به‌ماوه‌یه‌کی ته‌واو هه‌یه بق پشوودان وگه‌یشتنی خواردنی پێویست بق 
نوئ کردنه‌وه‌ی خانه‌کانی. ئه‌گه‌ر ماوه‌ی نیوان راهینانه‌کان وهك ييّويست ن‌بیّت 
ده‌بیّته هی بق دواوه گه‌رانه‌وه‌ی توانای جه‌سته‌یی و نه‌توانینی ثئه‌نجامدانی كارو 
جالاکیه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو؛ زياد بوونی هه‌لچوون» زیادبوونی هورمون ومادده 
کیمیاویه‌کانی په‌یوه‌ستن به ماندوو بوون» كەم بوونی به‌رگری له‌ش. ریژه‌ی ۷۰۱۰ له 


وه‌رزشوانان توشی نهم باره ده‌بن. 








-١‏ خاو بوونه‌وه. 

٣‏ ماندوو بوون وزياد ههلجوون. 

۳¬ كەم بوونهودى ثاره‌زو و گرنگی نەدان به راهئّنانهكانى تر كه له دوايى دێن. 

4¬ زیانی خهوو پچړ يجرى. 

° كەم بوونهودى توانای له‌ش بق كهيشتن به خالى حه‌سانه‌وه (الاسترخاء التام). 

1- خه‌مباری ويشيّوى. 

7¬ كەم بوونى ثاره‌زوی خواردن. 

^¬ دابه‌زینی كيّشى لەش. 

9¬ هه‌ست كردن به سووتانه‌وه‌و ره‌قبوونی ماسولكهو جومگه‌و ژئ. 

0¬ زياد بوونی تیکرای توشبوون به نه خؤشى. 

1¬ پچرانی سوورى مانگانه له ثافره‌تان. 

¬ زياد بوونى تێکڕای توش بوون به شكان وكهم وكورى ماسولكهكان. 

١‏ - بى هیزی دريّز خايهن. 

6- كەم وكورتى بهرههمى وهرزشى(التراجع في الأداء). 

تاوه‌کو به‌رگری لهم باره نائاسايى يه بكريّت» پیویسته لەسەر وه‌رزشه‌وان وراهيّنهرو 
يزيشكى تایبه‌تی خوی» ناستی توانستى وباری جهستهيى ودهرونى بخويّننهوه پیش 


obaly‏ و لهدواى ڕاهێنان تاوه‌کو بزانن لەش بهكشتى جيت پئ دەڵێت وجيت له توانايه. 





¬ دوور که‌وتنه‌وه لهيهك جور بابه‌ت راهیّنان له هه‌موو کاتدا وبه به‌رده‌وامی» به‌لکو 


كؤرينى شیوازو جوره‌کانی و رادده‌ی توندیه که‌ی. | 
| 


¬ به‌شیوه‌یه‌کی ڕێك وبه‌رده‌وام ئاگاداری سه‌رهه‌لدانی نیشانه‌کانی بکه تاوه‌کو به 



















زوویی چاره‌سه‌ری بکه‌یت. 
¬= زياد کردنی ماودو توندی ڕاهێنان به‌شیوه‌یه‌کی هیّواش وپله به پله. گه‌ر ماوه‌ی 
راهینانه‌کهعت زياد کرد توندیه‌که‌ی كەم بكهوهء گەر توندی ڕاهێنانەکەت زياد کرد 
ماوه‌که‌ی كەم بکه‌وه» وهك هاوکیشه‌ی پنچه‌وانه .(المدة والشدة يكون عكسياً لا طردیا). 
4¬ به‌رنامه‌ی وه‌رزش وراهینان پیُویسته روژانی پشوودان و حه‌سانه‌وه‌ی ته‌واوی له 
نیواندابین. 
-- داکوکی كردن لهسهر خواردنی باش له پووی ته‌ندروستی وتێر خه‌وتن. 
6¬ راکردن وبازدان وههليهرين پیّویسته لهسهر زه‌وی نه‌رم ثه‌نجام بدرێت نه‌وه‌ك له 
سەر زه‌وی ڕەق› چونکه کرداری گه‌رانه‌وه‌ی ئورگانه‌کان وفه‌رمانیان بق دؤخى جارانی 
خی دوا ده‌خات. 
7¬ به‌رنامه‌ی راهیّنان بق ماوه‌ی چه‌ند ڕۆژێك رابگره ثه‌گه‌ر هه‌ست به شه‌که‌تی 
وماندی بوون DS‏ 
وا ده‌رده‌که‌وی که‌وا پشوودان و حه‌سانه‌وه‌ی ته‌واو باشترین چاره‌سه‌ره بق لابردنی 
نیشانه‌کانی راهینانی رادده به‌ده‌ر» كەم کردنه‌وه‌ی چالاکیه وه‌رزشیه‌کان به ڕێژەی ۷۰۰۰-۲۰ 
بۆماوەيەك تاوه‌کو جه‌سته‌و ده‌رون باری ئاسایی خویان وه‌رده‌گرنه‌وه (إستعادة اللياقة)› بهلا 
نابێت واز بھێنرێت له وه‌رزش وراهیّنان بزماوه‌یه‌کی درێژ وه‌یان به‌یه‌کجاری» حون 


کارده‌کاته سەر توانای وه‌رزیشی ودابه‌زینی ئاستی جالاکیه‌کان وئه نجامدانیان. 





وه‌رزش هیچ زيانيك ناكهيهنئ له هیچ لایه‌نه‌کانیه‌وه: جه‌سته‌یی» ده‌روونی» ئابوورى› 


کومهلایه‌تی... هتد. به‌لام ههنديّك رووداو توشی وه‌رزشه‌وان ده‌بیّت که ئه‌ویش دەگەڕێتەوە بق: 


1¬ باری ناله‌باری ياريكهكه. 

۲“ ثاماده نه‌کردنی پیداویستیه‌کانی وه‌رزش له جل و پێڵاو› يان نه‌بوونی مه‌رجه‌کانی 
دروستی تیایاندا. 

۳- ثه‌نجامدانی وه‌رزش وراهیّنانه‌کان به شیّوه‌یه‌کی ههلهو دوور له رینمایی ته‌ندروستی 
ودرزشی. 

4¬ نه‌گونجانی جؤرى خواردن و بهد خوراکی وجور وماوه‌ی وه‌رزشه که . 

0 نه نجامدانى وه‌رزشه‌که به شیّوه‌یه‌کی توندوتیژو به‌رده‌وام وله رادده به‌ده‌ر(هه‌روهك 
باسمان کرد). 

7¬ نه‌گونجانی وه‌رزشه که لەگەل تەمەن وره‌گه‌ز وکه‌ش وهه‌وا. 

به‌سالاچوان زیاتر توشی زیان ورووداو ده‌بن له‌وانی تر» به‌دریژی باسی Y‏ ده‌که‌ین 
له‌داهاتوو. 





لەم باسهماندا ناجينه ناو وورده‌کاریه‌کانی رووداوه‌کانی ناو ياريكه وەك: شکان ويجرانى 
ژی وليّكدابرانىي جومكه (خلع المفصل- (Dislocation‏ ونيشانهكانى ههريهك له‌مانه‌و 
چونیه‌تی چاره‌سه‌ری» چونکه يهرتوكى تايبهت ههيه سهبارهت بهم باسانهوه. 
خؤياراستن به‌گشتی بهم شیوه‌یه دەبێت. 
6¬ ھەر هدفتهيهك ڕێژەی ته‌نها 74۱۰" زياد بكه له ماوه‌و توندى وه‌رزش و راهيّنانهكهت. 
بق نموونه: گه‌ر توانات ههبوو هه‌فته‌ی يهكهم ۲۰ خولهك يارى بكهيت» ههفتهى دووەم تهنها 
۳ خولهك يارى بکه» واته ۳ خولهك بو ھەر ههفتهيهك كهددكاته ./٠١‏ 
¬ ئەنجامدانى قۆناغى خۆ گه‌رم كردن پیش وه‌رزش. 
۳- ددست پئ كردن به جرى كەم وتوندی گونجاو لەگەل توانای لەش. 
“٤‏ خه‌وتنی ته‌واو پیّش وه‌رزش کردن. 
۰ راهینان به شیوه‌یه‌کی ڕێك وپیّك(منتظم). 
6¬ ڕاهێنان به‌شیّوه‌یه‌کی گونجاوو راست ودروست. 
۷- پێڵاوو جلى گونجاو لەگەل كەش وهه‌وا. 
8¬ له کاتی هه‌ست كردن بەھەر يشيّويهك وسووتانه‌وه‌ی ماسولکه‌کان دهبيّت ھەر 
نهو دەم راهینان كەم بکریته‌وه. 
9¬ خواردنه‌وه‌ی اوی پیویست. 


-٠‏ له کوتایدا نابىٌ قۆناغى سارد کردنه‌وه‌ت لهياد بچێت. 


به‌شی دوودم 


سووده‌کانی وه‌رزش و نه خوشیه باوه‌کانی ناو كؤمه لگه 
© باسی يهكدم: سووده‌کانی و‌رزش 
- به‌ندی يدكدم: له كشت بواره‌کانی ژیان 


- به‌ندی دووهم : له بواری ته‌ندروستیه وه 


© باسی دوودم: نه خوشیه باوه‌کانی ناو کومه لگه‌و ومرزش 





به‌ندی يهكدم 


سووده‌کانی ومرزش له گشت بواره‌کانی ژیان 





¥ $ 


گرنگی وسووده‌کانی وه‌رزش لهم بوارانه‌ی خواره‌وه خؤى ده‌نوینی 

يدكدم : له بواری جدسته يدوه 

-١‏ ثامادهكردنى جهسته بق بهرهنكاربوونهى سهربازى و پاراستنی وولات وسه‌روه‌ری. 

وه‌رزش هوکاریکی زور كرنكه بق ثه‌وه‌ی كهنجان يهروهرده بكرين لهسهر راهيّنانى 
سهريازى تایبه‌ت تاوه‌کو جهستهو لهشيان توند وتؤل بێت كاتى رؤيشتن وچوونه پێش 
وسهركهوتنى شويّنى به‌رزو دابهزين و بهركره گرتنی ساردى وكهرمى شوینی سه‌خت 
وقوراوی ورؤيشتن لهسهر سك وئه ژنو وكشت كارهكانى تر كه پێویستن بق جهنكاوهر لهكاتى 
روبه روبوونه‌وه» ئەم هه‌موو ده‌ست كهوتانهش به وه‌رزش دێته كايهوه. 

هه‌موو شارستانيهت وثيميراتؤريهتانى جيهانى کون ونوئ به بازووى توندو تؤلى نهم 
كهنجه به هيّزانه دروست بووه له جينهوه بگره تاوه‌کو يؤنان وئه‌سپارته‌و هسيناو فارس 
ورۆم وئیسلام ...هتد. 

خوای په‌روه‌ردگار ده‌فه‌رموی ( وأعدوا لهم من ما استطعتم من قوة ) 

پێغەمبەر ئیسلام ده‌فه‌رموی (المؤمن القوی خير وأحب إلى الله من المؤمن الضعیف وفي کل خبر) 

عمر سلیمان ئەشقەر دهلئ: لیّره‌دا ووشه‌ی هێز: ووشهيهكى گشتگیره‌و هه‌موو 
جوره‌کانی هێز و هؤكارهكانى بەدەست هێنانی ده‌گریته‌وه. 
هه‌روه‌ها دهلئ: به‌ربه‌ره‌کانی وروبه روبوونه‌وه به هێز نەبێت ناکریت. 

دکتور یسری محمد هانی دهلی: مه‌به‌ست له هيّز که له‌قورئاندا باسی لټوه ده‌کات بریتیه 


له هيّزى جه‌سته‌یی وروحیه. 
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ههرودها زوربه‌ی زاناياى ئیسلامی لەگەل ئەوەدان كهوا وه‌رزش وراهيّنان بهشيّكى 
گرنگن له له ئاماده‌کاری وهێز به‌ده‌ست هيّنان. وهك (محمد قطب وأبوالحسن الندوی) وزۆری 
تر. 

۲- پاریزگاری له لیاقه‌ی جه‌سته‌و به‌رگری له کوبوونه‌وه‌ی چه‌وری وخوراکی زیاد: 

تيبن قه‌یم دهلئ: وه‌رزش باشترین هؤكاره بق توانه‌وه‌ی نهو چه‌وریه زیاده‌ی ناو لەش و 
به‌رده‌وامی ته‌ندروستی باش. ههروه‌ها زانایانی تر دهليّن: وه‌رزش باشترین هوکاره بق 
به‌رگری له ته‌مه‌لی و قه‌له‌وی وخاوی له ش. 
۳- به‌شداره له به‌رگری کردنی لهش له زور له نه خوشیه‌کانی سه‌ردهم: 

دوودم : گرنگی وسووده‌کانی وهرزش له ړوی دهرونیه‌وه 

¬ لادانی نه‌فس له مەلەل: ييويسته ئادەميزاد ذيان وکاته‌کانی خؤى ڕێك بخات له نيوان 
خواپه‌رستی وکارو کاسبی و خویندنه‌وه‌و وه‌رزش ورابواردنی شه‌رعی تاوه‌کو توشی بیزاری 
ومهلهل نه‌بیّت » هه‌روه‌ك ييّغهمبهرى پیشه‌وامان فه‌رمووی به حه‌نزه‌له (ساعة وساعة). 

¬ که‌مکردنه‌وه‌ی شه‌هوه‌ی جینسی: 

وه‌رزش وجولانه‌وه واده‌کات نهو ووزه زیاده‌ی ناو لەش خه‌رج بكرێت وشه‌هوه‌ی جینسی 
كەم بیِته‌وه‌و بير له شتی لابه‌لا نه‌کاته‌وه» ههرودك به ڕۆژو بوون هه‌مان کاریگه‌ری هه‌یه . 

۳- هاوکاره بق كەم کردنه‌وه‌ی نه خوشیه‌کانی میزاج. 

میزاج وببروهوش دیْته‌وه سه‌ره‌خق بههؤى زیکری خوای گه‌وره به‌لام وه‌رزشیش هؤكاره 
بق گیربوونی میزاج. 

4¬ ته‌هزیبی نه‌فس و پالنانی بق وه‌رگرتنی هه‌ق وراستی له وه‌رزش بردنه‌وه‌و دراو 
ههيه و ماندوبوون و کیْشه‌ی تیایه بویه وه‌رزش وا ده‌کات که‌وا ناده‌میزاد فيّرى سه‌برو 


ئارام كرتن وخوراگری بێت› فێر دەبێت چون هه‌ق وه‌ربگری ته‌حه‌مولی بکات. 


50 
سێیەم: گرنگی وسووده‌کانی ودرزش له روى كؤمه لایه‌تیه‌وه 
6¬ به‌شداره له پاراستن وله‌نگه‌رگرتنی خيّزان ونيزامى په‌روه‌رده‌یی له کومه‌لگه: 
ئەمەش به په‌روه‌رده‌ی مندال که‌وا ژیانی ریکبخری له نێوان خویندن وخواپه‌رستی و 
وه‌رزش ورؤيشتن وچوونه ده‌ره‌وه‌و یاری کردن» هه‌ریه‌که له کاتی خوی و به‌شیوه‌یه‌کی 
دروست. 
¬ به‌هیزکردنی کزمه‌لگه له نه‌وه‌ی بەھێزو ئیشکه‌ر 
وه‌رزش دوورکه‌وتنه‌وه‌یه له تەم ەى و زور خه‌وتن وقهله‌وی به‌مه‌ش کومه‌لگه بەھێز 
ده‌بیّت له زور يوودوه. 
۳- هاوکاره بۆ پاراستنی کومه‌لگه له كيّشهكانى كؤمهلايهتى 
ئەمەش به هؤى oy‏ ده‌بیّت که‌وا وه‌رزش دووریان ده‌خاته‌وه له سینه‌ماو یاری بئ 
سوود و گه‌ران له‌کوچه‌و کولان و وه‌ستان له‌سه‌ر شه‌قامه‌کان بق کاری نا دروست به 
فيرؤدانى کات ونه‌خویندن ودروست کردنی كيّشه بق خویی وبق خيّزانى و تيّكدانى بیروهوش 
و مه‌شغول کردنی به بیرکردنه‌وه‌ی پوچه‌ل. 
چوارهم: گرنگی وسووده‌کانی وهمرزش له روی رامیاریه‌وه 
گه‌ر گه‌نجانی کومه‌لگه‌یه‌ك بههيّز بوون وخاوه‌نی هۆش ومیزاجه‌کی جێگیرو به هێز بوون 
ثه‌وا پانتایی بیرکردنه‌ویان زياد و فراوانتر دهبيّت و به‌مه‌ش وولاته‌که‌یان به هێز ده‌بیّت و 
له‌رووی رامیاری وسه‌ربازیه‌وه» كەس ناتوانێت چاویان تێبەڕێت. هه‌روه‌ك ووتراوه: (العقل 
السلیم في الجسم السلیم) 
پینجهم: گرنگی وسووده‌کانی ومرزش له روی نابوریه‌وه 
¬ ه‌وه‌ی له‌شی ساغه‌و ته‌ندروستی دروسته توانای کارکردنی باشتره‌و زیاتر به‌رگری 
نه خؤشى ده‌کات وکه‌متر مۆلەت وه‌رده‌گری و به‌مه ش به‌رهه‌می زیاتر ده‌بیّت. 
7-۲ زور له وه‌رزشه‌وانان ده‌چن له وولاتانی تر یاری ده‌که‌ن به‌مه‌ش ئابووربه‌کی باش بق 


خۆی و وولاته‌که‌ی به‌د هست ده‌هبنی. 





¬ زياد کردنی توانای خانه ماسولکه‌کان بق به‌کارهینانی ووزه به‌ریگای هه‌وایی 
.(Aerobic Capacity]‏ 


؟¬ زورترین به‌کارهینانی ئوكسجىن Maximum Oxygen Consumption)‏ 

Muscle Mass & Strength) o LÍ 3393459 زياد کردنی بارسته‌ی ماسولکه‌کان‎ -۳ 

4¬ زياد کردنی چری وپری (Bone Density) glish‏ وزیادکردنی گه‌شه‌ی کرکراگه‌کان. 

0- زياد کردنی راکشان وتوندی ژی وجومگه کان (Flexibility)‏ 

6¬ زياد کردنی ریژه‌ی کولیسترولی چری به‌رز (الکولسترول جيد الترکیز" High Density‏ 
4.۲۷ كه ئەميش جوره کولیسترولیکی چاکه له‌به‌رگری كردن له نه خوشیه‌کانی 
دل وبؤرى خوین و به‌رزی په‌ستانی خوێن. به‌رامبه‌ر ئەوەش کولیسترولی چری كەم(.1.101) 
وچه‌وری ترایگلیسراید(1)2) كەم ده‌کات که زیان به‌خشن بو لەش. 

۷- زياد بوونی هه‌ست كردن به ته‌ندروستی باش وجالاكى (Well-being)‏ وکه‌وتنه 
خزشی وبه‌رزی ووره به‌هزی زياد هيّنانه بهرههمى کگه‌یه‌نه‌ره‌کانی دەمار› 
وه ك(ئه ندروفینات). 

۸- باش بوونی ختّرايى وجوانی „(Gait Velocity) ituj‏ 

9¬ كەم کردنه‌وه‌ی تیکرایی په‌ستانی خوینبه‌ره‌کان( Mean Arterial Blood‏ 
1 

(Resting Heart Rate) كەم کردنه‌وه‌ی ژماره‌ی ليّدانى دل کاتی حه‌ساوه‎ -٠ 

¬ كەم کردنه‌وه‌ی یه‌کگرتنی خه‌پله‌کانی خوێن (Platelet Adhesiveness)‏ نه‌مه‌ش 


به‌رگری له گیرانی بوریه‌کانی خوێن (الجلطة) به‌تایبه‌تی له دل ومێشك ده‌کات. 


ج 


Nn 


؟¬ هه‌وکردنی جومگه‌و پوکانه‌وه‌ی ماسولکه‌کان راده‌گری که بههؤى به‌کار نه‌هیّنانه‌وه 
دروست ده‌بیت( ۸۲۵0۳۲ (Osteoarthritis &Disuse‏ 

هؤكارى توشبوون به نهخؤشى داخورانی ئێسقان بریتیه له: جگه‌ره کێشان› قاوه 
خواردنه‌وه‌ی زور» كەم خواردنی شبره‌مه‌نی (الألبان) که کالیسیومی تیایه» زور که‌وتنه ناو 
بی نویژی» که‌می ریژه‌ی چه‌وری له‌ش» بئ نویژی نه‌بوون» که‌وتن له‌ناو Kia‏ بوماوه‌یه‌کی 
زور. ثافره‌تان زیاتر توشی نهم نه خؤشيه ده‌بن به‌تایبه‌تی دوای له بی نوێژی که‌وتن. به‌لام 
ه‌وانه‌ی وه‌رزش ده‌که‌ن چری ئیسقانه‌کانیان زياد ده‌کات وبه‌رگه‌ی داخورانی ئێسقان 
ده‌گرن که‌متر توشی شکان دێن کاتی که‌وتن به‌تایبه‌تی کاتی پیری. لهو هيّله به‌یانیه بومان 
روون ده‌بیته‌وه که‌وا چون چری ئێسقان له‌وه‌رزشه‌وان زۆر به‌رزتره به‌به‌راورد لەگەل 


ثه‌وانه‌ی دانیشتوون و وه‌رزش ناکه‌ن. 





وینه‌ی :)٩(‏ به زیادکردنی ومرزش چری نیْسقانه‌کان زياد ده‌کات 


۳ كەم زونه و وین" توش بوون به نه‌خوشی(خه‌موکی- الكابة1(€0¥€6551011). له 
رنگه‌ی ریکخستنی کاری نێوان هه ردوو گه‌یه‌نه‌ره ده‌ماره‌کانی ناو خانه‌کانی مێشك(الناقلات 
العصبیة)» وهك: (سيروتؤنين ونورئیبینیفرین).چونکه ھەر پشیّوی و نا هاوسه‌نگیه ك 


له‌نیوانیان ده‌بیّته هؤكار بق توش بوون بهم نه خؤشيه. 


۶ كەم کردنه‌وه‌ی هه‌ست به‌ماندوبوون كردن وناجیگبری وپشیّوی(لاجهاد والقلق 
والارتباك¬ (Tiredness & Irritable‏ له ریگه‌ی كەم کردنه‌وه‌ی ریژه‌ی مادده‌ی (انترلیوکین 
¬ ). زياد کردنی به‌رگری له‌ش وهه‌ست كردن به هیمنی ثارامی وخاوبوونه‌وه. 

5¬ چاکردنه‌وه‌ی باری شیّواوی خه‌وو میزاج . 

6¬ له‌کاتی ئه‌نجامدانی وه‌رزشی ثاسایی وراهینانی مام ناوه‌ندی سورانی (خانه‌کانی 
به‌رگری) له شوینه جوراوجوره‌کانی لەش زياد ده‌کات» به‌مه‌ش توانایان بق له‌ناوبردنی 
به‌کتریاو فایروس زياد ده‌کات. ریژه‌ی ۷۸۳۰-۲۰ توش بوون به هه‌وکردنی به‌شی سه‌ره‌وه‌ی 
ده‌زگاکانی هه‌ناسه‌دان كەم ده‌کاته‌وه. هه‌روه‌ك له زانكؤى کارولینای خوارو له ولایه‌تی 
فلوریدای ئەمەريكا سه‌لمینراوه. به‌لام له هه‌ندی كەس وه‌رزشی توندوتیژو قورس 


به‌پیچه‌وانه‌وه له‌وانه‌یه به‌رگری كەم بکاته‌وه‌و بیْته مت بوونی (کبت) ده‌زگای به‌رگری. 





وینه‌ی (۱۰): له ومرزشی مام ناوه‌ندی به‌رگری له‌هه‌موو کاتدا زیاتره 
لهو وئنه‌به‌دا بۆمان دەردەکەوێت كهوا وهرزشى مام ناوه‌ندی وا ده‌کات به‌رگری له ش 


دژی میکروب وفایرزوس زياد بکات» بهلام گه‌ر وه‌رزشی توندوتیژ و له ئاستی ئاسایی 
ده‌رچوو به به‌رده‌وامی ثه‌نجام بدرێت ثه‌وا به‌رگری دووباره كەم دهبيّتهوه. نهو به‌رگریه ش 


جوره‌که‌ی (به‌رگری وه‌رگیراوه). 
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۷ زانايان له لیکولینه‌وه‌کان بؤيان دهردهكهوتووه كهوا چه‌ند وه‌رزش زياتر بکریت و 
جولهو جالاكى رؤزانه بهردهوام وڕێك بێت هوا مهترسى توشبوون به نه خؤوشى و مردنى 
پێشوهخته كەم دەبێتەوە. له زثرهوه هيّله سوورهكهيه كهوا ریژه‌ی نهخؤشى زياتره لهو 


که‌سانه‌ی كهوا نه‌جولاوه‌ن و هيّله ڕەشەكەش بۆ ثه‌وانه‌یه كهوا رؤزانه جالاكن. 





وینه‌ی (11 ): ومرزش نهخؤشى و مردنى ييُشودخته كەم ددكاتهوه 

8¬ سوودی وهرزشى تاسايى بق ثافره‌تی دوو گیان: 

گەر ثافرهتهكه پێش سكيرى وه‌رزشی ده‌کرد دهتوانئ ھەر به‌رده‌وام بێت لەگەل كەم 
کردنه‌وه‌ی توندى راهيّنانهكان ودوور كهوتنهوه له وه‌رزش له شويّنى كهرم جونكه 
کارده کاته سه‌ر کوریه‌له. 

باشترین وه‌رزش بق ثافره‌تان بریتی يه له: (پویشتن و مهله‌وانی وراهینانی سووکی 
هه‌وأیی). 

Pre-menstrual له نيشانه جه‌سته‌و ده‌رونیه‌کانی پیش بی نوێژی كەم ده‌کاته‌وه(‎ o 

«Syndrome 


© به‌رگری کیش زیادی ده‌کات. 


N 
n 


® هاوکاره بق گه‌شه‌ی كؤريهله. پێشتر وا باو بوو که‌وا وه‌رزش هو‌کاره بق له‌بارچوون 
وبرینداربوونی ئەمەش بيردؤزهكى هه‌له بوو. 

® هه‌ست كردن به خؤشى وساغی و ووره به‌رزی وگه‌رانه‌وه‌ی کیش وتوش نه‌بوون به 
تازارى يشت وره‌ق بوونی ماسولکه‌و ئاوسانی سك بههؤى با ده‌رنه‌چوون(الانتفاخ 
والامساك)؛ 

® هه‌روه‌ها هه‌ست نه‌کردن به‌ماندوو بوون و زياد کردنی هيّزى به‌رگری ماسولکه‌کان 
وباشتر ناماده بوون بق کرداری مندال بوون وكهم کردنی تازاره‌کان وزیانه 
لاوه‌کیه‌کانی کاتی مندالبوون وماکه خراپه‌کانی. 


® افرهءت پاش سکپری گه‌رانه‌وه‌ی بق دؤخى جارانی به شیّوه‌یه‌کی دروست وخێراتر 





` "0 


ويُندى (۱۲): راهینانیکی ئاسايى 





وه‌رزش به‌رگری له توش بوون بهم نهخؤشيانه ده‌کات» وديان هاوکاره بق 
چاره‌سه‌ریان. 

په‌ستانی خَوين((11710€7)6705101): 

وه‌رزشی به‌رده‌وامی درێژ خایه‌ن لەكەش و هه‌وای ير له توکسجین» په‌ستانی خوێن که‌م 
ده‌کات که په‌یوه‌ست نيه به‌دابه‌زینی كيّشى له‌ش و كەم کردنه‌وه‌ی ریژه‌ی چه‌وری. Dda‏ 
مانگێك وه‌رزش ۱۰ ملمتر جیوه پاڵەپەستۆ داده‌به‌زینی و میکانیزمه که‌شی بهم شيّوهيهيه: 

- كەم کردنه‌وه‌ی لێدانی دل کاتی حه‌سانه‌وه. لیّدانی دل ۷۰-۷۰ جاره/ يەك خولهك بق 
که‌سیکی ناسایی به‌لام ليّدانى دلی وه‌رزشه‌وان زؤر له‌وه که‌متره ده‌گاته ۲/۲ نهم ژماره‌یه 
به‌هزی به‌هێز بوونی Ja‏ وماسولکه‌کانی بەمەش دلی ماندوو نابیت. 

- دابه‌زاندنی چالاکی ده‌زگای ده‌ماری سمپه‌ساوی. که به‌شیکه له كۆئەندامێكى خؤكاره 
Y)‏ ارادية) و په‌یوه‌ندی راسته‌و خی هه‌یه به زیادی وکه‌می ليّدانى دل وهه‌ناسه‌و هتد. 

¬ كەم کردنه‌وه‌ی به‌رگری خوینبه‌ره‌کانی ده‌وروبه‌ر به‌گشتی. 

¬ به‌هیز بوونی دل وماسولکه‌کانی. گه‌ر دلی ئاسايى .450-35 مل" خوین بگرێت دلی 
وه‌رزشه‌وان نزیکه‌ی ۱۰۰۰مل۳ ده‌گریت. 

هم میکانیزمه زیاتر سه‌رکه‌وتوو ده‌بیت لهكهل: 

¬= كەم کردنه‌وه‌ی مه‌ی خواردنه‌وه» يان واز لئ هینانی. 

- كەم کردنه‌وه‌ی کێشى له‌ش. 


¬ گورینی جۆرى خواردن له چه‌وری بق میوه‌و سه‌وزه. 


اف 
ل- 


:))۸۲( نه خوشیه‌کانی دل وبوری خوێن‎ -١ 
نیو سه‌عات وه‌رزشی ته‌واو پوژانه بو ماوه‌ی سی ڕۆژ له هه‌فته‌یه‌کدا لەگەل وازهینانی‎ 
جگه‌ره لەش رزگارت ده‌کات له:‎ 

= توش بوون به جهلته‌ی کتوپری دل» به‌هزی كەم کردنه‌وه‌ی چه‌وری و كەم 
کردنه‌وه‌ی نیشتنی چه‌وری زیان بەخش(1.1000701610 (Low Density‏ له دیواری 
ناوه‌وه‌ی بوریه‌کانی خوین» ریکخستنی پیژه‌ی چه‌وری لەش. 

- كەم کردنه‌وه‌ی نه‌خوشی لیدانی ناريك ولادراوی سکوله( Eccentric‏ 
.(V.Arrhythmia‏ 

¬ كەم کردنه‌وه‌ی خۆێن مه‌یین بههؤى که م کردنه‌وه‌ی پیکه‌وه نوسانی خه‌پله‌کانی 
خويّن وزیادکردنی مادده توئنه‌ره‌وه‌کانی ریشالی. 

= ` کم کزمتاوه‌ی: بكر يسفن ا خانه‌غانی ماشراکه‌ی دل بو كرويوين عاض M‏ 


نه نجامدان. 


خشته‌ی (۲): جیاوازی نيوان كۈئەندامى سوران ودلی ومرزشه‌وان وناومرزشه‌وان 


7` 


0 1 
ا 





يالهيه ستؤى خوێن كاتى وه‌رزش كردن وكارى قورس زياد دهكات» بهلام له وه‌رزشه‌وان 


پاش چه‌ند خولهكيّك ديّتهوه بارى تاسايى و له ناوه‌رزشه‌وان ماودى زورتری ده‌ویت. 









Aerobic exercise builds endurance 
by keeping the heart pumping for 
an extended period of time 


وینه‌ی (۱۳): به هيُزبوونى دل به هوی ومرزش و راهیْنانه‌وه 

-Y‏ فه له‌وی(ا:0۳6): 

چه‌وری ساده‌ی وەك گلیسبرایدی (Triglyceride) luu‏ کوده‌بیته‌وه له‌وناو ریشاله‌کانی 
ماسولکه‌و ژر پیسته‌و ریخوله‌کان له‌ثه نجامی خواردنی زوری چه‌وری وشیرینی ويرؤتين. 

له‌ژنان زیاتر باوه وهك له پیاوان» پاش تهمهنى ۲۰ سالى دەردەکەوێت له‌ثه‌نجامی كەم 

بوونه‌وه‌ی چالاکی. هوکاره‌کانی زۆرن له‌وانه: بماوه‌یی يه» كەم بوونه‌وه وله‌کارکه‌وتنی 
ناوه‌ندی تێر خواردنه له‌ناو مێشك (Satiety Center)‏ » هوکاری ده‌رونیه که‌تام وچټژ 
وه‌رده‌گری له زور خواردن» هوکاری ده‌وروبه‌ری به‌ده‌ست هێنراوو زينكهيه» به‌هزی پشیوی 
میکانیزمی داکردنی چه‌وری يه له‌ناو لهش.(بگه‌ریوه بق کتابی قه‌له‌وی وریژیم- دانهر) 

کاری ودرزش لەسەر قه له وی. 

¬ هاوسه‌نگی کیّشی لهش به‌شیوه‌یه‌کی گونجاوو نموونه‌یی پاده‌گری بههؤى سووتانی ووزه. 

¬ چاك دابه‌ش کردنی چه‌وری له‌ناو لەش. 

= وا گومان ده‌کریت که چه‌وری ناوچه‌ی سه‌روی هه‌ناو بجولینی بق زیر پیّسته‌ی 


ده‌وروبه‌ر(باله‌کانی سه‌روو خوارو). 
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رؤيشتن وه‌یان ھەر وه‌رزشیکی تر بق ماوه‌ی نیو سەعاتى ڕۆژانە واده‌کات بتپارێزى 
لهنه خؤشى ترسناکی قهلهوى. 

:(DM) نه‌خوشی شەكرە‎ -Y 

وه‌رزشی بهردهوام وڕێك هاوكات لەگەل ياريّزى خواردن دهبيّته بهركريهك بق توش بوون 
به نه‌خوشی شه‌کره‌ی جؤرى (يهيوهست نه‌بوو به ئینسولین ¬ Non Insulin Dependant‏ 
DM‏ ). نهم جۆرە شه‌کره‌یه زور باوه‌و ریژه‌که‌ی ۰ د‌بیّت و زیاتر پاش ته‌مه‌نی ۰۰ سالى 
توش دهبيّت . وه‌رزش بهم میکانیزمه‌ی خواره‌وه ریژه‌ی شه‌کر له خویّن كهم ده‌کاته‌وه: 

¬ هه‌ستیاری خانه‌ی ماسولکه‌کانی له‌ش زياد ده‌کات بۆ ينسولين. 

¬ تێپەڕ بوونی چالاکانه‌ی شه‌کری گلوکوز له‌دیواری خانه‌کانی له‌ش زياد ده‌کات 
وبه‌مه ش شه‌کر زیاتر سه‌رف ده‌بیّت. 

¬ كەم بوونه‌وه‌ی کیّشی له‌ش وچه‌وری. 


۵- داخورانی نیسقان :(Osteoporosis)‏ 

ئێسقان له نهويهرى توندو توليدا دهبيّت له ۳۰-۲۰ سالى ته‌مه‌ندا» پاشان سال به‌سال 
به‌ره‌و بى هێزی ده‌روات به تایبه‌تی له ئافرەت بههؤى كەم بوونی ریژه‌ی هورمونی 
ئيسترؤجين دوای وه‌ستانی ته‌مه‌نی زاوزی وبی نوێژى. به‌لام وه‌رزشی به‌رده‌وام وخواردی 
ير لهفيتامين وکانزاکان پولی سه‌ره‌کیان هه‌یه له وروژان وجولاندنی ماده کانزایی يهكان 
بۆناو ئێسقان وتوندو (Bone Integrity) pS JE‏ هه‌روه‌ها بههؤى کاریگه‌ری له‌سه‌ر 


رژینه گلاندی پاراثایرود ورژاندی زیاتری کالیسیوم بق ناو خوێن. 
"- نه‌خوشیه‌کانی نيُقسان وجومگه‌و شكان: 
هه‌وکردنی ئێسقان‌و جومگه (Osteoarthritis)‏ وچه‌مانه‌وه‌ی پشت (Ankylosingspondylitis)‏ 


وثازاری ماسولکه‌ی ریشالی (Fibromyalgia)‏ 
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وه‌رزشی بهردهوامى رِيّكى ههوايى پژانه كه دهبنه زياتر جولهى جومكهو توندو تول 
کردتی ماسولکه‌و زئ یه‌کان؛ هاوکات لەگەل كەم کردنه‌وه‌ی کیشی لش دەتپارێزێ لهم 
نەخۆشيانە› هه‌روه‌ها ریگایه‌کی چاره‌سه‌ره پاش توش بوون بهم نه خق‌شیانه . 

پاش روودانی شکان له‌هه‌ر شوینه‌کی له‌ش» نهو شوینه بق ماوه‌یه‌کی کاتی له جووله 
ده‌که‌وئت › ئەمەش ده‌بیته هزی: 

= ناوسان وئه‌ستوور بوونی ثهم شوینه له ئه‌نجامی کوبونه‌وه‌ی شله له‌ناو خانه‌و 
شانه‌کانی نهم شوینه. 

¬ لاوازبوون وپوکانه‌وه‌ی ماسولکه‌کان. 

¬ رهق بوونی جومگه‌کانی نزيك به شويّنى شکانه‌که. 

كهر ده‌ست بكريّت به جوله‌ی له‌سه‌رخق له‌لایه‌ن نه‌خوشه‌که‌و وه‌رزش پیکردنی له‌لایه‌ن 
سه‌رپه رشتیارانی نه خوش پیش وپاش خوگرتنه‌وه‌ی شکانه‌که» جوله‌و وه‌رزشی جومگه‌کان 
هوکاری سهره‌کین بق زوو چاك بوون و كهرانهوه بق باری (Rehabilitation) lub‏ 
به‌تایبه‌تی بق ثهوانهى توشی ثيفليجى بوون وخویان توانای جوله‌یان نیه. ئەگەر نهم 
وه‌رزشه نهكريّت بیگومان توشی په‌ککه‌وتویی ته‌واوو به‌رده‌وام ده‌بیّت. 

:(Depression& Insomnia) خدمؤكى وپه‌شیوی وخه‌وزران‎ -V 

وه‌رزشی ناسایی به‌گشتی وراکردن به‌ده‌وری گوره‌پانی وه‌رزشگه کاتی پیشبرکی» 

خفوشی وشادی وسه‌رفرازی (Euphoria 6 Exhilaration)‏ ده‌به خشیّت به وه‌رزشه‌وان و 
به‌هزی رژانی ماده‌ی(018)6()) له‌ناو خانه‌کانی مێشك› هه‌روه‌ها له ریگه‌ی ریکخستنی 
له‌نگه‌رو کاری نێوان هه‌ردوو گه‌یه‌نه‌ره ده‌ماره‌کانی ناو خانه‌کانی میّشك(الناقلات العصبیة)؛ 


وەك: (سیروتونین ونورئیبینیفرین)» يان بههؤى کاریگه‌ریه‌کی ده‌روونی تایبه‌تی نادیار. 


61 

۸- بى هيّزى له ش به‌گشتی : 

لوتکه‌ی گه‌شه‌ی هێز له 3 سالی دوست پئ ده‌کات تا وه‌کو 3 سا له ۲۰ سال ده‌ست 
یه‌دابه‌زین ده‌کات. بهلام ڕاهێنان و وه‌رزش وا ده‌کات نهم ڕێژەی ئەم ماددانه زياد بکات که 
لاستیکی ماسولکه‌کان زياد ده‌کات وەك: فایبرولین وسارکوپلازمین (83120[01835111111& 01110 11101)› 
زياد کردنی ژمارەیەك له‌مادده‌ی ئورگانی ونائورگانی ودك: کالیسیوم ومه‌گنیسیوم و اسن و 
فوسفورو ترشی لاكتيك وهتد» هه‌روه‌ها به لابردنی چه‌وری خانه‌کانی ماسولکه. 

بارستایی وتوندی ماسولکه‌کان AW‏ زياد ده‌کات پاش dia (Y‏ له وه‌رزشی 
به‌رده‌وام. ئەمەش دهوهستئ له‌سه‌ر جوری وه‌رزش و تەمەن وباری جه‌سته‌یی وده‌روونی 
وه‌رزشه‌وان. 

: شیر یه نجه‎ -A 

باری ناله‌باری ژینگه‌و جوری ژیانی خهلك وخواردنی چه‌وری زورو جگه‌ره كيّشان ومه‌ی 
نؤشين وكهم خواردنی میوه‌ی تازه‌و سه‌وزه‌و زور بوونی خوارد ه‌مه‌نی يهيين کراو به ماده‌ی 
کیمیاوی» گشتیان هوکارن بق توش بوون به شیرپه‌نجه‌ی کولون وگه‌ده‌و پروستات و مه‌مك 
وکوئه‌ندامی زاوزئ وهتد. 

ومرزش وكدم كردنهودى ڕێژەی شیر په نجه : 

وه‌رزش ریْژه‌ی توشبوون به ههندئ شيّريه نجه كەم ده‌کاته‌وه له‌مانه: 

¬ کولون: وه‌رزش خیرایی ده‌رچوونی خوراك ومادده‌ی توشبوون به‌شیرپه‌نجه له 
ریخوله‌کان زياد ده‌کات و واده‌کات ده‌رهاویشتنیان اسان بكات› له‌هه‌مان کاتیشدا مادده‌ی 
پرۆستاگلاندییش که هؤكارى شيّريه نجهيه كەم ده‌کاته‌وه به‌مه‌ش ریژه‌ی نهم نه‌خوشیه زور 
كەم ددبيّتهوه. 

؟¬ شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك: وه‌رزش وا دهكات برو ریژه‌ی بهركهوتنى مهمك به هؤرمؤنى 
ئيستروجين كەم بكاتهوه(ئهم هورمونه هؤكارى توشبوون به‌شیرپه‌نجه‌یه)» ههرودها 
وه‌رزش چه‌وری كەم ده‌کاته‌وه به‌مه‌ش برى ئیسترۆجين كەم دهبيّتهوه. ههرودها 


شيّريه نجه‌ی منالدان كەم ده‌کاته‌وه. 
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له به‌سالاچوانی ئافرەت به هی كەم بوونه‌وه‌ی برى چه‌وری لەش که هو‌کاره بق 
رژاندنی هورمونی نیستروجین که نهويش هؤى سه‌ره‌کی يه بۆ توش بوون بهم شيّريه نجانه . 
۳ شیرپه‌نجه‌ی راسته و کوم (ريكتهم): وه‌رزش ودك ریکخه‌ری جولانه‌وه‌ی كۆلۆن و 
کان گنوی کاتی بیدا E IA E EENI‏ خزشیه كەن بكاتدو.. 
4¬ شیرپه نجه‌ی پروستات: نهو شهكهت وماندوبوونه‌ی نهم گلانده توشی ده‌بیّت به‌هزی 
به‌کارهینانی دهزمانه‌کانی جارهسه‌زی هاوسانی پرۆستات به‌هوی وه‌رزش ئەم شه‌کهتیه كەم 


ده‌بیْته‌وه ھەر بویه که‌متر توشی شيّريه نجه ده‌بیّت» له مه‌مکی ثافرهتيش به هه‌مان شیوه. 


میکانیزمی ندم که مكردنهوديه نه‌مانه‌ن : 

6¬ چاککردن وتوندوتول کردنی ده‌زگای به‌رگری لەش. 

؟¬ جوله‌و رؤيشتنى خواردن وهه‌رس کردنی له كهدهو ریخوله‌کان ئاسان ده‌کات‌و 
زياد ده‌کات. 

۳- شيّريه نجه به‌گشتی ده‌بیِته هؤى نه‌مانی ثاره‌زوی خواردن و لاوازی و بی توانایی 
وخاوبوونه‌وه‌و کزی وپوکانه‌وه‌ی ماسولکه‌کان» به‌لام وه‌رزش به‌پیچه‌وانه‌وه ئه‌مانه لەش 
توندوتول وجالاك ده‌کات بهمهش به‌رگری زياد ده‌کات. 

گه‌وره‌ترین ریژه‌ی مردن لهو که‌سانه‌یه که هه‌فتانه که‌متر له ۰۰۰ کالوری سه‌رف ده‌که‌ن؛ 
که‌مترین ریژه‌ش لهو که‌سانه‌یه که هه‌فتانه زیاتر له ۲۰۰۰ کالوری خه‌رج ده‌که‌ن؛ که ده‌کاته 
رزیشتنی سی ميل رؤزانه سی رؤز له هه‌فته‌یه‌کدا» يان وه‌رزش بق ماوه‌ی ۲۰-۲۰ خوله‌ك سئ 


رۆژ له هه‌فته به‌کدا. 





به شى سەد 
ودرزش و ئافرەتان ولاوان 


باسى يدكدم: کاریگه‌ری ومرزشى توندو تیژو راهینانی 
قورس له سەر ثافره‌تان 


بەندى یه کهم: جياوازى فسيؤلؤى نيوان نیرینه‌و میینه 
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وه‌رزشی توندوتیژو راهینانی جه‌سته‌یی كران وقورس وبه‌رده‌وام که‌ناسراوه به 
به‌ریه‌ره‌کانی وململانی وپیشیرکی ى زیر (المنافسة والتحدی والخشونة والمشاحنة)» له ناو 
پزیشکان ناسراوه به (Exercise Strenuous- Vigorous)‏ 
پیاده كردنى نهم جؤره وه‌رزشه له‌لایه‌ن كجانهوه پیش تهمهنى بالغ بوون وله دواى بالغ 
بوون› ثافرتى دووكيان» بهسالاجوان گەر ثه‌نجام بدرێت بهسهلبى بهسهريانهوه ده‌شکیته 


به بيّجه وه‌انه‌ی كورانى كهنج. 


به‌ندی وم 


جیاوازی فسیولوی نيوان نیرینه‌و میینه 





¬ جیاوازی نيوان پیکهاته‌ی فسیولوجی (کار ئه‌ندام زانی) نێوان هه‌ردوو ره‌گه‌ز. 

۳۲ جیاوازی له نيوان جورو چه‌ندی هورمونه‌کانی سيّكسى وناسیٌکسی هه‌ردوو ره‌گه‌ز. 

۳- جیاوازی له نيوان پیّکهاته‌ی ده‌روونی وعه‌صه‌بی نيوان هه‌ردوو ره‌گه‌ز. 

gyó‏ پپویسته که بزانین نهم جیاوازیانه‌ش له‌خه‌لیقه‌وه‌یه» مانای وایه خورسکی 
وخونه‌ویسته (فطرية ولا إرادية)» ھەر بؤيه ئاده‌میزاد ناتوتنێت ده‌ستیان Y‏ بدات و بیان گۆړئ 
به ثاره‌زوی خوی ته‌نها به‌شنوه‌یه‌کی کاتی نهبئ ثه‌ویش به پیّدانی ههندئ هورمون و 
ووریاکه‌ره‌وه» ثهوانيش لهلاى خویانه‌وه سهلبیاتی زۆريان ههیه‌و شیوه‌ی جه‌سته‌ی 
وهه لسوکه‌وتی گشتی ثافره‌ته‌که ده‌گوری» ناشتوانن بيكؤرن بق ره‌گه‌زی پیاوو نه‌ده‌توانیّت» 
له‌هه‌مان کاتیشدا ناتوانیت ثه‌رکه‌کانی ثافره‌تیش وهك پێشتر ثه‌نجام بدات. 

لیّره‌وه نهو جیاوازیان‌ی هه‌یه له‌نیّوان هه‌ردوو ره‌گه‌ز پوون ده‌که‌ینه‌وه به‌به‌لگه‌ی 
زانستی پزیشکی نوی که‌بوونه‌ته هؤكارى سه‌لبی له‌سه‌ر ئه‌نجامدانی وه‌رزشی توندوتیژ 
له‌لایه‌ن تافره‌تان. 

-١‏ کیّشی سیه‌کان 7٠١‏ كرام بق سی لای راست و۰۰* كرام بق سى لای چەپ› له 
ئافره‌تان سیه‌کان 700 كرام سوکترن. بؤيه کاتی هه‌ناسه وه‌رگرتنی قول و هه‌ناسه دانه‌وه‌ی 
قول پیاو ده‌توانی -e‏ ه ليتر هه‌وا ئالوگور بکات › به‌رامبه‌ر 3.5- 4.5 ليتر بق ئافرەت. 

Y‏ دوو جور هه‌ناسه دان هه‌یه» به‌کیان بههؤى هاتنه خواره‌وه‌ی په‌راسوه‌کانه کاتی 
هه‌ناسه وه‌رگرتن» نهم جوره‌یان له‌ئافره‌تان زۆر باوه‌و پێی دەڵێن (هه‌ناسه‌دانی سنگی)؛ 
جوری دووهم بههؤى هاتنه خواره‌وه‌ی ناوپه‌نچگه که پێی دەڵێن (هه‌ناسه‌دانی سکی)؛ 


ره‌گه‌زی نیرینه ده‌توانی به‌هه‌ردوو شیّوه هه‌ناسه بدات. 


۲۳ قه‌باره‌ی دل به نه‌ندازه‌ی مشتی ده‌سته که ۱۲ سم دریژو» ٩‏ سم پان» 6 سم 
به‌رزی» کیّشی دل له نیوان ۲۰۰- ۲۰۰ گرام. تیکرایی کیشی له پیاوان ۲۱۰ كرام وله 
ثافره‌تان ۲۱۰ گرامه. 

۶ تیکرایی قه‌باره‌ی خوێن له له‌شی پیاوان 6-5 لتره به‌رامبه‌ر 4- 5 لتر بق ثافره‌تان. 
ئەمەش ده‌گه ریته‌وه بق زیادی چه‌وری له له‌شی ئافرەت به‌به‌راورد لەگەل پیاوان. 

=o‏ زماردى خرؤكه سووره‌کان له پیاوان 5.5 مليون خانه‌یه وله ثافره‌تان 4.8 مليونه/يهك 
مل". برى هيموكلوبين له پیاوان ١7-١6‏ كرام/١٠٠‏ مل" وله ثافره‌تان ۱۶-۱۲ كرام دەبێت. 

6¬ برى هؤرمونى تيستوستيرون له پیاوان ۳- 10.6 نانۆگرام وله ئافره‌تان 0.1- ۰.٩‏ 
نانوگرامه» واته برى نهم هورمونه له پیاو ٠١‏ جار به‌قه‌د ثافرهتانه. نهم هورمونه Kaiu‏ 
لهدودى بەر پرسه له دهركهوتنى سيفاته جنسيهكانى نیرینه‌یه كاتى لاوێتى› کاریگه‌ری 
راستهو خی هه‌یه له‌سه‌ر وه‌رزش وراهيّنانى جهستهيى» لهوانه: 

* اسان كارى ده‌کات له پبکهاته‌ی يرؤتينى ناو ماسولكهكان» بەمەش كهشهو هيّزى 
ماسولكهكان زياد ده‌کات. 

* زياد كردنى تواناى ماسولكهكان لهسهر داکردنی(خزن) كلايكوجين» كه سه‌رچاوه‌کی 
گرنگی ووزه‌یه . 

* زياد کردنی خروکه‌ی سووری خوێن› به‌مه‌ش دهبيّته هؤى هه‌لگرتنی وکسجینی زیاتر 
له ناوخوێن بق کاتی پێویست وهك وه‌رزشی توندو ڕاهێنانی قورس. 

* ئاستى هورمونی تیستوستبرون نهكؤره ل‌پیاوان» به‌لام هورمونه‌کانی ثافره‌تان له 
گورانکاری به‌رده‌وامه ودك (خولى بی نویّژی وکاتی دووگیانی ومنال بوون و شير پیدان). 
ئەمەش واده‌کات پیاوان زیاتر دامه‌زرارو چه‌سپاوتر بن کاتی پیشیبرکی وبه‌ربه‌ره‌کان وململانی. 

۷- له زیر کاریگه‌ری هورمونی(گلاندی ئه‌درینالینی سه‌رگورچیله‌و گلاندی ثایرودو 


هورمونی گه‌شه‌کردن)» به‌تایبه‌تی هورمونی(ه ندروجین) نهم جیاوازیانه به‌دی ده‌کریت: 
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* به‌شیوه‌یه‌کی گشتی كه نجانى كور درێژ ترو قورس ترن له کیش به به‌راورد لەگەل 
ثافره‌تان» بارسته‌ی ماسولکه‌مانی زیاتره» ھەر بۆيەش پیاوان شیّوه زبر وتوندن» سیفه‌تی 
دژایه تیشیان(العدوانیة) تیادا زیاتر به‌دی ده‌کریت. 

* توانای ماسولکه‌و ژی وجومگه‌کانی پیاو بق مناوه‌ره‌و سورانه‌وه‌ی له‌ناکاو زور زیاتره 
لهودى ثافره‌تان» ئەمەش بههؤى توندی ئێسقان وچری ماسولکه‌کانه. 

* هو هورمونانه بریکی زۆر له سیفاتی دژایه‌تی وجورئەت وهه‌لچون وخیرا چالاکی 
ثه نجامدان دهبه خشی به پیاوان زیاتر له افرهتان. 

* 


توانای ناوه‌نده پیشوازیه‌کان(المستقبلات) بق ترشی لاکتيك زياد ده‌کات که 


سه‌رچاوه‌یه‌کی ووزه‌یه . 
* 


ئەم هورمونه(ثه‌ندروجین) شئ دهدبیته‌وه‌و بری زورینه‌ی ده‌بیته تیستوستبرژن و 
هه‌مان کاریگه‌ری نهوى له‌سه‌ر له‌ش دهدبيّت که له‌سه‌ره‌وه باسمان کرد. 

۸ تیکرایی هیزی پیاو دوو جار به ئه‌ندازه‌ی هیزی نافره‌ته ڕێژەکانیان: ۱۲/۱۰۰ ۰ هیّزی 
بریره‌ی پشتی پیاو به‌رامبه‌ر ئافرەت : ۰۲/۱۰۰ یه . 

9¬ چونکه بارسته‌ی ماسولکه له پیاوان زیاتره وئافره‌تان چه‌وریان زیاتره بویه پیاوان 
توانای سووتانی ووزه‌یان به ریژه‌ی 7۵۲۰-۱۰ زیاتره. 

¬ له لیکولینه‌وه‌یه‌کی پزیشکی که زانایان(6:۳10 (Lurian‏ پێی هه‌لسان له‌سالی 
۶ ز بویان ده‌رکه‌وت: 

- که پیاوان بهم ره‌وشت وشیوه‌یه ناسراون: توند ؛ ڕەق› گرژو Giat‏ شیوه‌و هه‌یکه‌ل 
aga‏ 

¬ نافره‌تان: ناسکی جه‌سته‌و هؤش» شیوه‌و ئاکاری وورد» نه‌رم ونیان. 

¬ له لیکولینه‌وه‌یه‌کی تردا که زانا۳) پێی هه‌لسان له‌سالی ۱۹۸۷ز» بؤى 
ده‌رکه‌وت: که ره‌وشتی دژایه‌تی (العدوانیة) راسته‌وخق په‌یوه‌سته به ریژه‌و ناستی هورمونی 


تیستوستیرون له خوێن دا. 
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تهم لتكؤلينهوه لەسەر .440 گه‌نجی كور نه نجام درا وئەنجامەکەی راسته‌وخق بوو› كهوا 
هه‌رکات تيستؤستيرؤن زياد بكريّت سيفهتى دزايهتى زياد دهكات ولادان له سلوكى 
كؤمهلايهتيان زياد دهكات بهتايبهتى لهوانهدى كه له ته‌مه‌نی منالى زور سهرزهنشت کراون 
له‌لایه‌ن دايك وباوك يان به خيّوكهر. 
نهم جياوازيه فسيولوجى وبايولوجيانه وای كردووه كوران زياتر گونجاوبن بق وه‌رزشی 
توندوتیژو راهيّنان وكارى قورسى دهدره‌وه‌و Siis‏ وململانی بهردهوام. ثهمه به 


شيّوهيهكى كشتى وهبق ههموو ياسايهكيش لادان وشواز ههيه. 


به‌ندی دوودم 
كاركه ريكدريه نیگه تیفه‌کانی ومرزشى توند له‌سه‌ر ثافره‌تان 





له لیکزلینه‌وه‌یه‌ك که له ئەمريكا ثه‌نجامدراوه‌و سه لميّنراوه که راهیّنانی ماسولکه‌کان 
به‌توندی وبه‌رده‌وامی» هه‌روه‌ها ثه‌نجامدانی كارو چالاکی قورس دهبیّته هی زياد پژانی 
هه‌ندی له هورمونه‌کانی له‌ش» وهك: پرقلاکتین(۳1)» هورمونی كهشه(611)) 
تیستوستبرون» هورمؤنى وریاکه‌ره‌وه‌ی گلاندی ئه‌درینالینی سەر (ACTH) has‏ كەم 
کردنه‌وه‌ی ریژه‌ی هورمونه سیکسیه‌کانی مئ ينه وخه‌له‌ل وته‌نگژه‌ی میتابولیزمی نهم 
هورمونانه وناله‌باری باری ده‌رونی ویشیویه‌کی (Stress) g)‏ نئه‌مانه کار ده‌که‌نه سەر 


وینه‌ی (۱4): كؤمه لك له وەرزش 
و راهینانی توندی نا دروست بو 
نافره‌تان 
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يدكدم: کاریگه‌ری له‌سه‌ر کچان پیش ته‌مه‌نی بى نویژی ( پیش بالغ بوون ). 

-١‏ دواکه‌وتنی گه‌شه‌ی ئه‌ندامه‌کانی زاوزی» ديار نه‌که‌وتنی نیشانه‌کانی تر» وه‌ك گه‌وره 
تهبوون وههل نه‌دانی مه‌مك ودواکه‌وتنی بی نوێژى(1160837200©6 (Delay‏ بق ماوه‌ی سی سال 
وه‌یان زياتر» ئه‌گه‌ری روودانی پشیوی ته‌واو له سووری مانگانه؛ به‌تایبه‌تی له ثه‌وانه‌ی 
کاری سه‌مای Jh‏ وسه‌مای سه‌ردهم ئەنجام دەدەن.(البالية والرقصة العصریة- & Ballet‏ 


.) Modern Dancing 
له‌باری ئاسایی لەگەل ته‌واو بوونی ته‌مه‌نی بالغ بوون گه‌شه‌ی ئێسقانه دریژه‌کان‎ -۲ 


دەوەستێت له‌ژیر کاریگه‌ری هورمونی ئیستروجین» بهلام لهم چینه کچانه كهشهى 
ثیسقانه‌کان وره‌ق بوونی کوتایی ئێسقانه دریژه‌کان دواده‌که‌وی يان ناوه‌ستی وماوه‌یه‌کی 
درێژ تر ده‌خایه‌نی به هؤى که‌می هورمونی ئیستروجین» به‌مه‌ش قاچ وبالی درێژ دهبيّت 
به‌به راورد لەگەل به‌ژن وبالای. زیاتر توشی شکان و ناریکی بربره‌ی بشت دهبن(80110519). 
هم گورانکاریانه بههؤى که‌می هورمونی نیستروجینه‌وه رووده‌دات. 

دوودم: کاریگه‌ری له‌سه‌ر کچان پاش ته‌مه‌نی بى نویژی وبالغ بوون. 

گه‌ر کچان ده‌ستیان کرد بهم جوره وه‌رزشانه پاش ته‌مه‌نی بالغ بوون گورانکاریه‌کان 
جیاوازن له‌وانه‌ی پێش نهم ته‌مه‌نه. 

¬ سووری مانگانه به‌رده‌وام ده‌بیّت له زؤريهيان» به‌لام دیارده‌ی که‌می زماره‌ی 
رؤذهكانى بئ نویژی وکه‌می قه‌باره‌ی خوینه‌که دهردهكهويّت. ئەمەش به‌هزی که‌می به‌رهه‌م 
هینانی هورمونی هانده‌ری ته‌نی زەرد( الهرمون المنشط للجسم الأصفر" Lutenizing‏ 
(Hormone-LH‏ نهو هورمونه پاش پیتیّنی هیلکه‌ی ئافرەت ههلدهستئ به ئاماده‌کردنی 
دیواری ناوه‌وه‌ی منالدان بق كيرسانهوهو خق پنیوه‌نوسانی هیلکه‌ی پیتێنراو› هه‌روه‌ها 
واده‌کات توره‌که‌ی هیلکه‌ی ناو هيّلكهدان بگۆڕێت بق ته‌نی زه‌رد( الجسم الأصفر- Corpus‏ 
0 كه نهويش لهلایه‌ن خؤيهوه هه‌لده‌ستی به پژاندنی هورمونی (پروجیسترون ¬ 
هورمونی سك بوون- الحمل) به‌تایبه‌تی له مانگی يهكهم ودووه‌می سکپری» که بهبئ نهم 


هورمونه هه‌رگیز کوریه له دروست نابێت. لنره‌وه بنويسته تاماژه به‌وه بکه‌ین كه‌وا برى 
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نهم پشیّوی gdy‏ نیشانانه‌ی دروست ده‌بن په‌یوه‌سته به‌برو ریژه‌ی كەم بوونی هؤرمؤنى 
ته‌نی زه‌رد! كهر برى ائنهم هورمونه زور كەم نه‌بوو سووری مانگانه به‌رده‌وام ده‌بیّت له 
ززربه‌یان» به‌لام دیارده‌ی که‌می ژماره‌ی پوژه‌کانی بئ نویژی وکه‌می قه‌باره‌ی خویّنه که 
ده‌رده‌که‌ویت» ئه‌گه‌ر بره‌که‌ی زور كەم بوو ئه‌گه‌ری بوونی سك پر بوون و گه‌شه‌ی کورپه‌له 
دوور ده‌که‌ویْته‌وه. چونکه که‌می نهم هورمه‌نه ده‌بیّته که‌می هورمونی پر‌جیسترون که 
نه‌ویش مه‌رجه بق سك پر بوون و گه‌شه‌ی کورپه‌له هه‌رچه‌نده گه‌ر هیلکه‌ش پیتێنرابىً به 
دروستی وته‌واوی» به‌لام ناتوانین خؤى هه‌لواسی به دیواری منالدان ومنالدانیش ئاماده نيه 
بق وه‌رگرتنی. 

¬ نه‌گه‌ر برو پیژه‌ی نهم هورمزنه ززر كەم بوو ئه‌وا ده‌بیْته پچرانی بئ نویژی = خوێن 
نهبينين- نه‌مانی بئ نویژی(۸۳600۳۲6۵). سووری مانگانه دروست نابیّت و لهبرى ثه‌وه 
خوینه‌کی که‌می ناڕێك به‌دی ده‌کریت. به‌مه‌ش کرداری سکپری وگه‌شه‌ی کورپه‌له به‌هیچ 
جۆرێك روونادات. 

¬ زۆر جار لەگەل که‌می هورمونی زه‌رد» که‌می هورمونی ئیستروجینیش به‌دی 
ده‌کریت» که نهويش لهم ته‌مه‌نه‌دا دهبيّته هی که‌می رژاندن وده‌رهاویشتنی شله 
لینجه‌کانی کوئه‌ندامی زاوزی وه‌یان ووشك بوونیان» که نازاریکی زور دروست ده‌کات له‌کاتی 
به‌یه‌ك گه‌یشتنی جنسی وجووتبوون. 

“٤‏ که‌می هورمونی نیستروجین هوکاری سهره‌کی يه بق نهرم بوونی نُیْسقانه‌کانی 
ثافره‌ت وشکانی به‌ئاسانی به‌تایبه‌تی نیْسقانه‌کانی بریره‌ی پشت(5)60۳0۲0515()). 

=o‏ بههؤى ثاره‌زوی- راهيّنهر وه‌یان وه‌رزشه‌وانی کچ خزی- له پاریزگاری كردن له 
راگرتنی کیّشی له‌شی ومانه‌وه‌ی به كيّشهكى دیاری کراو وا دەبێت خوی داببری له‌خواردنی 
جوره‌ها خوارده‌مه‌نی به‌سوود» بق نموونه وەك شبره‌مه‌نی وييّكهاتهكانى. نه‌مه‌ش دهبيّته 
كهم بوون برو ریژه‌ی کالیسیوم له‌ناو خويّن که زور پیویسته بق توندو تولکردنی 
نیْسقانه‌کان. 


6¬ ئەم وه‌رزشانه وەك باسمان کرد ده‌بیّته هؤى كەم کردنه‌وه‌ی کیشی لش و ریژه‌ی 
چه‌وری. ئەگەر کیشی له‌ش له‌کچان زیاتر له ۱۰- %15 دابه‌زی نهمه مانای وایه ریژه‌ی ۳۸ ی 
چه‌وری له‌شی وون کردووه نه‌مه‌ش هکاره‌کی سهره‌کی يه بق نه‌مانی بی نویژی 
تأنوی(انقطاع الطمث الثانوی (Secondary Amenorrhea—‏ کچانی وه‌رزشه‌وانی توندوتيز 
ڕێژەى چه‌وری له‌شیان %0 که‌متره له وانی تر. 

يشيّوى وکورتی له کاری ته‌نی زه‌رد (الجسم (Luteal dysfunction- piot‏ به‌دی 
ده‌کریْت له ۳/۲ ی ئهو کچانه‌ی رؤجوينه له به‌ربه‌ره‌کانی وپیشبرکیی توند(المتسایقات 
المحترقات Competitive Athlete‏ ). 

به‌لام له‌کاتی پشودانی کاتی وه‌یان واز olia‏ لهم وه‌رزشانه هه‌موو نهم نیشانه‌و 
پشیویانه‌ی باسمان كردن ده‌گه‌رنه‌وه دوخی جارانی خویان. به هاوکاری خوارده‌مه‌نی 
بهسوود وفیتامینات و وه‌رزشی نه‌رم وئاسایی. 

سییهم : کارگه‌ری نیگه تيقى له‌سه‌ر نافره‌تی دووگیان . 

أ › کاریگه‌ری له‌سه‌ر ئافرەتەکە : 

¬ مناله‌که‌ی پێش وه‌خت ده‌بیّت(الخداج- „(Premature Labors‏ 

7-۲ يهيدابوونى برینداری ماسولکه‌و ئێسقان. 

¬ په‌یدابوونی پشیوی له‌کاری دل وبوریه‌کانی خوێن. 

4¬ كەم بوونی رِيّزدى شه‌کری خوین. 

ب ) کاریگه‌ری له‌سه‌ر كؤريه له : 

6¬ قه‌باره‌و کیشی كؤريهله كەم ده‌بیّت (Under weight)‏ 

Y‏ شیواوی كؤريهله (التشوهات الولادیة). 

Y‏ برینداربوونی کوریهله. 

“٤‏ دواکه‌وتنی گه‌شه‌ی کوریهله. 


نهم خاله نیگه‌تیفانه‌ی باسمان كردن ده‌رباره‌ی ثه‌نجامدانی وه‌رزشی توندوتیژو کاری 
قورس لهسهر ئافره‌تان وکچان هیچ په‌یوه‌ندی نيه به نه نجامدانی وه‌رزشی سووك وراهیّنانی 
نه‌رم وماوه کورت به‌تایبه‌تی گەر له‌زیر چاودیری پزیشکی تایبه‌ت ئه‌نجام بدرێت 
وئه‌زمایشی ناوبه‌ناویش بكريّت» چونکه نهم جوره وه‌رزشانه سوودمه‌ندن هه‌موو کات بق 
ثافره‌تان و کچان هه‌روه‌ك بۆ گه‌نج و به‌سالاچوانیش که هیچ كه‌سێك ناتوانی لهم راستیه 
نکولی بکات وبیشاریته‌وه. ھەر شتيّك وكارك باس بكريّت وبریار بدرێت که ده‌گونجی بق 
چينيّك و ناكونجئ بق چینه‌کی تر جا چ سه‌لبیات وه‌یان ئیجابیاتی ئهو شته بێت› ده‌بیّت 
به‌لگه‌ی زانستی پالپشت بێت. ھەر که‌سیکیش بیه‌ویت زانستی پزیشکی پراکتیزه كراو 
بشیوینی وه‌یان بیشاریته‌وه جا بق ھەر مهبهستيّك بێت› ئهمه خیانه‌ت ده‌کات له پیشه‌ی 


پیروزی پزیشکی و سویندی پزیشکی و له‌سه‌رووی هه‌موویانیش خیانه‌ته له JE‏ وکزمه‌لگه. 


سووده‌کانی ومرزشى توند وراهینانی قورس و 
کارگه‌ری له‌سه‌ر گەنج ولاوان 





نهو کارگه‌ریه سه‌لبیانه‌ی که وه‌رزشی توندوتیژو وراهینانی قورس ههيهتى له سەر کچان 
وتافرهدتان بهم شیوه‌یه نيه له‌سه‌ر گه‌نج و لاوان له‌به‌ر نهم جیاوازیانه فطری ولا ثبرادیانه‌ی 
لهييّشهوه باسمان کردن. به‌لکو به‌پیچه‌وانه‌وه کاریگه‌ری ئیجابی وپوزه‌تیقی هه‌یه كهر به 
شیّوه‌یه‌کی زور له رادده به‌ده‌ر نەبێت وبگونجی لەگەل پیْکهاته‌ی جه‌سته‌ی وته‌مه‌نی خزی» 
لهمانه : 

۱ گه‌شه کردنی بارسته‌و هیّزی ماسولکه‌کان و ژی و جومگه‌کان. 

Y‏ زياد کردنی چالاکیه جوراو جوره‌کانی لەش. به‌مه‌ش توش بوون به نه‌خوشیه 
درێژ خایه‌نه‌کان و نه‌خوشیه باوه‌کان كەم ده‌کاته‌وه» بههؤى زياد بوونی به‌رگری لەش 
به‌گشتی وکاریگه‌ری يؤزهتيفى له‌سه‌ر زوربه‌ی میکانیزمه‌کانی ناو لەش. 

¬ زياد بوون و گه‌شه‌ی روحی ململانی وته‌حه‌دی(روح المنافسة والتحدی). 

“٤‏ زياد کردنی برو ریژه‌ی کولیسترولی چری به‌رز ۰ که ئەمش هؤكاريكى چاکه 
له‌به رگری كردن له نه‌خوشیه‌کانی دل وبوری خويّن و به‌رزی په‌ستانی خوین. گه‌ر پنژه‌که‌ی 
له ۰"ملگراماسم" زیاتر بێت کاریگه‌ری چاکترو باشتره. به‌رامبه‌ر به‌مه‌ش له ئافره‌تان 
بوونی هورمونی ئیستروجین وا ده‌کات ریژه‌ی ثهم کولیستروله زياد بکات» که ئەمەش 
ایفه‌ته‌کی بایزلزجی تایبه‌ته به ثافره‌تان که له پیاواندا نیه. هه‌ربزیه‌ش تافره‌تان له 
ته‌مه‌نی زاوزی (13- 49) سال که‌متر توشی نه‌خوشی دل وپه‌ستانی خوێن ده‌بن به به‌راورد 


بدشى چوارەم 
ودرزش وبهسالاجوان 


) Exercise عق‎ Elderly ( 


باسی يدكدم: سووده‌کانی ودرزش بو به‌سالاچوان 


باسی دووهم: زيانه چاوه‌روان کراوه‌کانی وهرزش 


باسی سیهم: ودرزش و دهرمان و‌رگرتن 





به‌ندی يەكەم 


گورانکاریه جه‌سته‌یی وده‌روونیه‌کانی به‌سالاجوان | 





هو گورانکاریه جه‌سته‌یی وده‌رونیانه‌ی که رووده‌دات له له‌شی به‌سالاچوان زۆرن› به‌لام 
ثه‌وانه‌ی په‌یوه‌سته به وه‌رزشه‌وه ثه‌مانه‌ن. 

-١‏ چالاکی خانه‌و شانه‌کان كەم ده‌بیّت به گشتی. 

7-۲ كەم بوونی بارسته‌ی ماسولکه‌و توندوتولیان. 

۳- داخورانی ئێسقان به‌گشتی. 

ود كەم بوونی ماکزیمامی لیدانی دل .(Maximum Heart Rate)‏ 

4¬ كەم بوونى توانست و تهحهمولى وه‌رزشی(1016۳3066 „(Exercise‏ 

ه- كەم بوونى تواناى هه‌وایی سيهكان(15أ©2م02) (Aerobic‏ 

6¬ زياد بوونى پیژه‌ی چه‌وری له‌ش. 

۷- قاچ تێك ثالان وشیوانی له‌نگه‌ری لهش کاتی رؤيشتن. 

هم گورانکاریانه حه‌تمی نين و ده‌توانری دوابخرێت وه‌یان به‌رگری پوودانیان بكهين به‌هزی 
به‌رده‌وامی له‌سه‌ر وه‌رزشی ئاسایی وساده‌و دوور له توندوتیژی زوربه‌ی ئەم خاله نیگه‌تیقانه‌ی 
سهردوه به‌ره‌و باشی وچاکی وچالاکی ده‌روات» ریژه‌ی جهوريش كام ده‌بیته‌وه. 

به‌سالاچوان که‌متر ده‌چنه ناو وه‌رزش لهبهر ثه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی بئ هێز ده‌بن و 
نه‌گونجاوه بق وه‌رزش و هاوسه‌نگی رؤيشتنى ته‌واو نيه وزیاتر ده‌که‌ویت و که‌متر ده‌توانی 


خوی به‌خوی کاره‌کانی پژانه‌ی جى به‌جی بکات. وه‌رزش پیژه‌ی توشبوون به نه‌خوشی 
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آخه‌رقان) كەم ده‌کاته‌وه. هه‌روه‌ها ده‌بیّته هزی كەم کردنه‌وه‌ی زماره‌ی نهو رفژانه‌ی که 
تیایدا نه‌خوشه يان ناتوانئ کاره‌کانی رؤزانهدى جیبه‌جیٌ بکات. نەك هه‌رثه‌وه‌نده به‌لکو 
ددبيّته gja‏ نه‌وه‌ی ئهو ژیانه‌ی تیایدایه به‌ره‌و پیشه‌وه ده‌چیّت و زیاتر خۆش گوزه‌رانه‌و 
تأسووده‌یه .به‌تایبه‌تی له کاته‌کانی پشوودان و ئيجازه. 

هو هوکارانه‌ی که‌وا ناتوانين بیگورین: ته‌مه‌ن» بوماوه» ره‌گه‌ز 

نهو هوکارانه‌ی که‌وا ده‌توانبن بیگورین: چوونه ناو وه‌رزشی به‌رده‌وام» خوراکی دروست» 
پشیّوی و نا هاوسه‌نگی» جگه‌ره‌کیشان» كيّشى لهش وزیادبوونی» به‌رزبوونه‌وه‌ی چه‌وری 
وشه‌کره‌و په‌ستانی خوێن› نه خؤشى. 

سووده‌کانی وه‌رزش كردن هه‌روه‌ك له سهرهتاوه باسمان Y‏ كردن هه‌موو تهمهنهكان 
ده‌گریته‌وه» له به‌سالاچوان زیاتر چونکه زوربه‌ی نهم نهخؤشيانهى ئاماژەمان بق كردن 
وه‌رزش به‌رگریه لەبەردەم توش بوونیان يان هاوکارو فاکته‌ره بق چاره‌سه‌ریان به 
شیوه‌یه‌کی ناراسته‌وخو» يان خودی وه‌رزش راسته‌وخق چاره‌سه‌ره بویان به‌تایبه‌تی كەم 
بوونی جالاكى خانه‌و شانه‌کان» که وه‌رزش هوکاره‌کی سه‌ره‌کی يه بق راگرتنی میکانیزمی 
نهم چالاکیه داروخانه‌دا. 


گورانکاری و میکانیزمه‌کانی دوای وەرزش 





* ئێسقان له‌دوای ۲۰ سالیه‌وه به‌گشتی به‌ره‌و کزی ده‌روات ونیشانه‌کانی پاش ۰؛ سال 
به‌دیارده که‌ویت» پاش ۸۰ سالى ۷۸۰۰" ی بارستایی خؤى له‌ده‌ست ده‌دات. به‌لام گه‌ر 
وه‌رزشی به‌رده‌وام ئه‌نجام بدات ئێسقانی تەمەن ۷۰ سالی ودك ئیسقانی ۲۸ سالى وایه 
لەگشت روویه که وه . 

* جومكهو ژی يهكان به‌هزی كەم بوونی ئاو تیایاندا ردق ده‌بن و نه‌رم و نیانی له‌ده‌ست 
دەدەن به‌لام وه‌رزش هؤكاره بق گه‌رانه‌وه‌یان بق دؤخى جارانیان تا رادده‌یه‌کی زۆر. 

* هه‌وکردنی جومگه‌کان دوا ده‌خات يان به‌رگری له توشبوونیان ده‌کات. 

8 بارسته وهيّزى ماسولکه‌مان به پیژه‌ی ۷۰۷۰ ده‌گه رینته وه گه‌ر ۱۲ هه‌فته له‌سه‌ر يەك 
وه‌رزش بكات. 

* %۷ چالاکی جه‌سته‌یی كەم ده‌بیته‌وه كاتى تەمەن ده‌گاته ٩‏ سال» به‌لام له 
وه‌رزشه‌وان نهم كەم بوونه ته‌نها ده‌گاته ڕێژەی ۰۷۵۳۰ 

* ته‌مه‌نیان درێژتر ده‌کات به‌به‌راورد لەگەل نه‌وانی تر: 
= ته‌مه‌نی چاوه‌روان کراو له وه‌رزشه‌وان زیاتره له وانی تر. 
- کاریگه‌ری جگه‌ره‌و قه‌له‌وی له‌سه‌ر به‌سالاچوان كەم ده‌کاته‌وه. 
- که‌متر ده‌مرن بههؤى نه‌خوشی دل و يالهيه ستؤى خوین. 
- ریژه‌ی مردن له‌وانه‌ی هه‌فته‌ی ۱۲ ميل دهرؤن که‌متره له‌وانه‌ی 3 ميل دهپون. 
¬ به‌رگری له هوکاری بوماوه‌یی ده‌کات که دهبيّته مردنی پێش هاته(الموت المبکر). 
- زيانى به خؤشى و شادی تره له به‌سالاچوانی تر. 


¬ که‌متر روبه رووی که‌وتن وشکان دەبن که هوکاره‌کی سه‌ره‌گی يه ككهوتن و مردنه. 
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وێنه‌ی (15 ): وینه‌ی دوو پیاوی پیری بەتەمەن پیداویستیه‌کانی ومرزشیان به‌کار هیناوه 
وه‌رزش له به‌سالاچوان پاش ریگه ييدان لهلايهون پزيشك و دابین کردنی كشت 
پیّداویستیه‌کانی وه‌رزش dad‏ وبه‌رگ وپیلاوی تايبهت وگونجا لەگەل goha‏ لەش و 
وه‌رزی سال وشویّنی وه‌رزش وەك یاریگه يان باخچه‌ی تایبه‌ت. به‌سالاچوان ددست ده‌که‌ن 


به رژیشتنی ناسایی که وه‌رزشه‌ کی به‌سوودو اسان وبی زیانه‌و له هه‌مان کاتدا کاریگه‌ریشه. 
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تهويش ده‌ست پئ ده‌کات به (۰) خولهك رویشتنی لهسهرخق وهیواش(10821178) بق ماوه‌ی 
حهند روژيك دوای زیاتر کردنی gogl ad‏ چه‌ند خولهكيّك بق ھەر هه‌فته‌یه‌ك به 
رێژەى(%10) ودك بریاره‌کی ته‌ندروستیه که دەوەستێت له‌سهر توانای چه‌سته‌یی 
وته‌ندروستی نهو که‌سه. له دوایی قوناغه‌کانی وه‌رزش ده‌ست پئ ده‌کات هه‌روه‌ك خه‌لکانی 
تر» بق خق گونجاندن دهبيّت که‌متر نهبيّت له هه‌فته‌ی سئ جار كه له(۲۰) خوله‌که‌وه ده‌ست 

پى ده‌کات و زياد بکریت بۆ(60-320 ) خوله‌ك » دوایی بهتيّكرايى (۳۰)خوله‌ك بق ھەر ڕۆژێك. 
ثه نجامدانی وه‌رزش مه‌رج نيه ته‌نها پویشتن وراکردن بێت به‌لکو مه‌له‌وانی و یاریه‌کانی 


تری ناو ئاوو لێخوڕینى بایسکلی (Bike Riding) plyta‏ رویشتنی له‌سه‌رخق وهیّواش وهتد. 


١ Exercise can help 
١ older people feel 
| better and enjoy 
tife more 





وینه‌ی ( 16 ): وێنەى دوو ييرى زور بەتەمەن و رؤيشتنى ناسایی 









هلت سە م 








بکاته‌وه هدركاتيّك توشی ندمانه بوو 


¬ هه‌ناسه ته‌نگی بوو. 

۲- سه‌رسوران وکه‌وتن(الدوخة والدوًار). 

۳ هه‌ست كردن به ناریکی لیّدانی دل کاتی وه‌رزش. 
4¬ ازاری توندی سنك و بال ومل. 


0— تاوسانی جومگه‌و ئازارى زۆر. 


| پیویسته ومرزش رابگیری وناگاداری يزيشك | 


باسی دوودم 


زیانه‌کانی ومرزش له به‌سالاچوان 





وه‌رزش هیچ زیانیکی بق به‌سالاچوان نيه گه‌ر رینماییه‌کانی پزیشکی جئ به‌جیٌ بکات؛ 
پشکنینی ته‌واوی بق كرابى پێش ده‌ست پئ کردنی وه‌رزشه‌کان. 

زیانه چاوه‌روان کراوه‌کان 

هم نیشانانه‌ی که ئێستا باسیان ده‌که‌ین مه‌رج نيه رووبدات» گه‌ر ړوو بدات له هه‌موو 
تهمهنيّك ده‌گونجیّت رووبدات به‌لام چونکه له به‌سالاچوان زیاتر رووده‌دات له‌ته‌مه‌نه‌کانی تر 
بزیه ليّره باسیان ده‌که‌ین. زوربه‌ی نهم رووداوانه ثه‌نجامی نه‌گونجانه يان دابین نه‌کردنی 
پیّداویستیه‌کانه به شیّوه‌یه‌کی راست و ته‌واو» نه‌وهك بههؤى خودی وه‌رزشه‌که‌وه بێت. 

6¬ ئازارى ماسولکه‌و جومگه‌و ردق بوون (لتشنج) Muscle ache, Strain,)‏ 
(Sprain 3‏ 

۲“ برینداربون به ریْژه‌ی (۱۰- %0( به‌تایبه‌تی له‌وه‌رزشی سه‌ماو هه لپه رکی(20610()؛ 
يان جوان به‌کارنه‌هینانی دولابی سوراو. 

¬ سهریه‌شه‌ی :(Exercise Induced Cephalgia) pieg‏ ئەمەش پاش وه‌رزش 
کردنه‌کی زؤرى نه‌گونجاوو خۆ بوناماده نه‌کراو» له‌لایه‌ن به‌کیکی ناماده نه‌کراو ونه‌شیاو 
ئەنجام بدرێت fit Persons)‏ 10]). 

4¬ كەم بوونی ڕێژەی شه‌کری لەش(0081(26©60118 117 Induced‏ 10%€720156): توشی نهو 
که‌سانه دهبيّت که شه‌کره‌یان هه‌یه‌و ده‌رمان وه‌یان ئینسولینیان وه‌رگرتووه بوکه‌م کردنی 
شه‌کره» نازانن که‌وا وه‌رزش هوکاره بق خهرج کردنی ووزه‌و كهم کردنی شه‌کری خوێن. 
چاره‌سه‌ر ده‌کریت به كەم کردنی برى ده‌رمانه‌کان ئهو روژه‌ی وه‌رزش ده‌کات به‌گویره‌ی 
جورو ماوه‌ی وه‌رزشه‌که. 

۰ مردنی کتوپر: له‌کاتی ئه‌نجامدانی وه‌رزش رووده‌دات يان يهك سه‌عات دوای 
وه‌رزش» ئەمەش بههؤى بوونی نه‌خوشیه‌کانی دل ویبوریه‌کانی خونه‌وه‌یه به 
تایبه‌تی(نائاسایی بوریه‌کانی دل و هاوسانی ماسولکه‌کانی دل) که نه‌خوشه‌که پێشةر 


نهيزانيوهو خۆى بق تاماده نه‌کردووه. 


لماي سییبه د 


ودرزش و دهرمان وەرگرتن 





هه‌ندیك جور له‌ده‌رمان کار ده‌کاته سەر وه‌رزش وراهینان» هه‌ندیکیان ریره‌وی وه‌رزش 
به‌ره‌و چالاکترو باشتر ده‌بات» هه‌ندیکیان به پیچه‌وانه‌وه زه‌ره‌رو زیانی Y‏ دهكهويّتهوهدو 
له‌وانه‌یه ده‌ره‌نجامی ترسناکی ههبيّت» بویه به پێویستم زانی ناماژه به زماره‌یه‌ك لهو 
ده‌رمانانه بکه‌م که زوربه‌شیان له‌لایه‌ن به‌سالاچوان به‌کار دههيّنريّت ھەر بویه ليّره باسیان 
ده‌که‌م. پپویسته لەسەر وه‌رزشه‌وان پیش چوونه ناو وه‌رزش وراهیّنان به‌رنامه‌یه‌کی 
ته‌ندروستی ڕێك وپێك دابڕێژئ بق چونیه‌تی به‌کارهینانیان به‌هاوکاری پزیشکی تایبه‌ت» يان 
ھەر كهسيّكى تر که شاره‌زایی ته‌واوی dida‏ له‌وباره‌یه‌وه. 

جوری ده‌رمانه‌کان وچونیه‌تی به‌کار هینانیان 

۱- کومه‌له‌ی نیترات وكؤمه لدى دژه كاليسيؤمهكان وپچرانی پیشوازه بیتاکان (بيتا بلوکه‌ره‌کان- 
.(Calcium Antagonist, Beta Blockers‏ 

که به‌کاردین بق كەم کردنه‌وه‌ی ثازاری دل وفراوان کردنی بوریه‌کانی خويّنى دل وبق 
نه‌خوشی په‌ککه‌وتنی دل (قصور القلب الاحتقانی-1111)). به‌کارهینانیان دهبيّته هؤكار بق زياد 
کردنی چالاکی وه‌رزشی. به‌لام ههندئ جاریش دهبيّته هوی دابه‌زینی پاله‌په‌ستزی خوێن 
پاش کوتایی وه‌رزشه‌که» هه‌ندی جاريش كەم کردنه‌وه‌ی ليّدانى دل. بویه چاودیری 
پاڵەپەستۆو ژماره‌ی ليّدانى دل به‌چاك ده‌زانری. 

۲- دهرمانه‌کانی میز زياد کردن(المدررات- (Diuretics‏ 

له کاتی بوونی نه‌خوشی په‌ککه‌وتنی دل(قصور القلب الاحتقانى (CH‏ به‌کارهیّنانیان دەبێتە 
هؤكار بق زياد کردنی چالاکی وه‌رزشی بههؤى كەم کردنه‌وه‌ی ثاوی ناو سیه‌کان که له هنجامى PË‏ 
نه خوشیه‌وه دروست ده‌بیت. كهر وه‌رزش زور بکه‌یت لهوانهيه توشی كەم ئاوی وووشك بوونه‌وه 


بيت بؤيه پنویسته برى پیویست له شله‌و ثیلیکترولایت(/..2,),],)1) وه‌ریگریت. 


ام = 


8 
-T‏ دهرمانی فراوان کردنی بوریه‌کانی خوين 

له کاتی بوونی نه‌خوشی يهككهوتنى دل (CHF)‏ به‌کارهینانیان دهبيّته هؤكار بق زياد 

كردنى جالاكى وه‌رزشی؛ بهلام ههندئ جاريش دهبيّته هؤى دابهزينى يالهيهستؤى خوێن پاش 


گوتایی وه‌رزشه‌که. بق خؤياراستن يهنا دهبردريته بەر زياد كردنى قوناغى خۆ سارد کردنه‌وه. 


-É‏ دهرمانه‌کانی چاره‌سه‌ری ناريكى لیدانی دل 
بهكارهيّنانيان کار ناکاته سەر چالاکی وه‌رزشی» مه‌گه‌ر هه‌ندی جار OLJA‏ ده‌بنه هؤكار 


بۇ دروست بوونی ناریکی لێدانی نویی دل. لیره‌دا پیویستی به چاودیری پزيشك د بت . 


۵- دهرمانی فراوان کردنی بوریه‌کانی هه‌وا 
له کاتی بوونی نه‌خوشی هه‌ناسه ته‌نگی(الریو القصبي 450011837 Bronchial‏ ) به‌کاردییت 


ده‌بیّته هؤكار بق زياد کردنی چالاکی وه‌رزشی . 


- دهرمانه‌کانی كەم که‌رموه‌ی ڕێژەی کولیسترولی خوێن 
کاتی وه‌رزش وراهیّنان به‌کارهیّنانیان ده‌بنه هوکار بق دروست بوونی ثازارى ماسولکه‌و که‌م 


کردنه‌وه‌ی چالاکی. هه‌رکات هه‌ست كرا به ئازارى ماسولکه‌کان سه‌ردانی پزیشکی تايبهت بکه. 


۷- دهرمانه‌کانی به‌ربه‌ست له دروست بوونی گیرانی بوری خوین( دهمرمانی دزی خوين گیرسانه‌وه ) 

گه‌ر له کاتی بوونی جهلتهى قاچه‌کان به‌کار هيّنرا(17171) ده‌بیّته هوکار بق زياد کردنی 
چالاکی وه‌رزشی ورویشتن؛ به‌لام له‌وانه‌یه ترسی توش بوون به خوێن تێزان و خوێن 
به‌ربوون زياد بکات. 

-A‏ دهرمانه‌کانی دژه شەكرە 

کاتی وه‌رزش ریژه‌ی شه‌کر له‌خوین خؤى داده‌به‌زیت هه‌روه‌ك باسمان کرد له ئه‌نجامی 
سه‌رف کردنی خانه‌کان بق شه‌کر. بؤيه پێش چوونه ناو وه‌رزش پیویسته ریژه‌ی شه‌کری 
خوێن بزانری» تاوه‌کو توشی كەم شه‌کری نه‌بیت کاتی وه‌رزش؛ که ئه‌مه‌ش زور ترسناکه. 


پیویسته برى وه‌رگرتنی ده‌رمانه‌کان ڕێك بخری لەگەل چه‌ندو چزنیه‌تی وه‌رزشهکه. 


-A‏ دهرمانی داخورانی نیسقان 
به‌کارهیّنانیان له‌کاتی وه‌رزش وپێش وه‌رزش سوودی هه‌یه چونکه ئێسقان توندو تۆلٌ 


ده‌کات 3 له شکان ده‌یان پارێزى. 


-٠١‏ دهرمانه‌کانی دژبه شیر یه نجه 

ده‌رمانه‌کانی به‌کار هاتوو بق چاره‌سه‌ری ئەم نهخؤشيانه به كشت جوره‌کانیه‌وه ده‌بیّته 
هزی كەم خويّنى وهه‌ست كردن به‌ماندوو كردن وئازاری جومگه‌کان بههؤى زياد بوونی 
ترشی يوريك (Uric Acid)‏ که‌پیی دەڵێن (داء النقرص أو داء الملوك). ئه‌مانه‌ش ده‌بنه هؤكار 
بق كەم کردنه‌وه‌ی چالاکی وه‌رزشی. هه‌ندیکیان ده‌بنه هی نئاوسانی ماسولکه‌کانی دلّ 


وزیان بئ گه‌یاندنیان. بویه کاتی وه‌رگرتنی نهم ده‌رمانانه وه‌رزش ناکریت. 


۱- دهرمانه‌کانی دژی خه‌مباری ومت بوون ويدزاره 

به‌کارهینانیان کاتی وه‌رزش له‌وانه‌یه ببنه هؤكارى زياد کردنی لیّدانی دل وبه‌رز کردنی 
په‌ستانی خوێن وكهم کردنه‌وه‌ی شله‌ی له‌ش. بویه پیّویسته له ژێر چاودیری پزيشك› زور 
به‌ووریایی يهوه به‌کاربهیُنرین. 

۲- هوشیار که‌ره‌وه‌کان و ووزه به خشه‌کان 

ناچینه ناو دریژه‌ی نهم باسه‌و ناوه‌کانی وجوره‌کانی وسووده کاتیه‌کانی ھەرجۆرێك 
وهه‌ر گروپێك لهم ده‌رمانانه» نه‌وهك (سوء الاستعمال والاستفادة)ی Y‏ بکریت. بهلام ثه‌وه‌نده‌ی 
پیویسته بووترئ ثه‌وه‌یه هه‌رچه‌نده سوودی کاتی ههیه‌و خۆشى دهبهخشئ بهلام 
ده‌ره‌نجامی زیانه‌کانی زور لهوه زیاتره ھەر بویه‌ش قه‌ده‌غه کراوه له‌گشت خولی 
پاله‌وانیه‌تی جیهانی بق هه‌موو جوره‌کانی وه‌رزش وسه‌رپیچی که‌رانیش سزای توند 


ده‌درتن. 


تعاره‌ی ده‌رمانه‌کانی رقژانه به‌کار د دهيّنريّت له‌لایه‌ن خه‌لکه‌وه زفرن و له ژماره نايهن 
گه‌تاتوانرییت گشتیان بخه‌ینه بەر باس» بویه ته‌نها ثه‌وانه‌مان باس کرد که زۆر باوه‌و گرنگن 


وک رداته‌وو زیانیان له‌سه‌ر وه‌رزشه‌وان توندو کوتوپرو کاریگه‌ره. 


له کوتای ثهم به‌شه‌دا داوای ژیانه‌کی ير لهخؤشى وکامه‌رانی وير له‌چالاکی ودوور له 
تە‌خۆشى ده‌که‌ین بق كشت به‌سالاچوان» وهیوادارم سوودمه‌ند بووبن له خویندنه‌وه‌ی ئه‌م 
باسه» ھەر پیشنیارو زانستیکی نوی ههبيّت بق خزمه‌ت کردنی باسه‌که‌مان به‌پیزه‌وه وه‌ری 
د«گرین وسوپاسی هاوکاریشتان ده‌که‌ین» چونکه ئامانجی سه‌ره‌کیمان لهم باسه‌دا پیش 
كەش کردنی خزمه‌ته به کومه‌لگه‌که‌مان به‌گشتی و وه‌رزشه‌وان به‌تایبه‌تی. 


9ش و نه‌ندروستی 





91 

پاش نهوهدى باسی نه‌وه‌مان کرد چۆن وه‌رزش alad‏ دهدريّت وپیداویستیه‌کانی چی 
يه؟ هه‌روه‌ها سووده‌کانیمان له‌گشت روویه‌که‌وه روون کرده‌وه بق كشت چینه‌کانی كۆمەلٌ 
تەگەنج ولاو له هه‌ردوو ره‌گه‌ز وسووده‌کانی بق به‌سالاچوان وته‌مه‌ندار. 

له ده‌روازه‌ی دووه‌م باسی gaa‏ جۆرى وه‌رزش ده‌که‌ین به شیوه‌یه‌کی زیاتر 
تايبەتمەندى که سوودمه‌ندن بق گه‌نج وته‌مه‌ندارو به‌سالاچوان و ثافره‌تی دووگیان ئەمەش 
يه مهبهستى دابه‌زینی ئه‌ستووری وورگ وچه‌وری لهش و دوورکه‌وتنه‌وه له نه‌خوشیه‌کانی 
سەردەم ودك شه‌کره‌و په‌ستانی خوێن جومگه‌و وره‌قبوونی جومگه‌و ماسولکه‌کان 
وهه‌وکردنی وداخورانی ئێسقان و سه‌وه‌فان. 

قوتابخانه‌ی زور هه‌یه بق وه‌رزش ھەر قوتابخانه‌یه‌ کیش به‌رنامه‌ی تایبه‌تی خی هه‌یه‌و 
تأقیکراوه‌ته‌وه له‌سه‌ر (ماره‌یه‌کی زور له خهلك وهه‌ندیکیشیان زۆر له‌یه‌که‌وه نزیکن يان 
هه‌ندی راهینانیان Jod‏ ده‌چیّت» نه‌وه‌ی گرنگه ئه‌وه‌یه که‌وا پیویسته وه‌رزش بکریت 
وله‌ش بجولیّنریته‌وه به شیوه‌یه‌کی زانستی جا زور گرنگ نيه كام جؤر زور باشتره له‌وه‌ی 
تر » هه‌موویان سوودمه‌ندن و ثه‌نجامدانی هه‌ندیکیان پوژانه‌و هه‌فتانه ييّويسته. هه‌رچه‌نده 
هه‌ولمانداوه هه‌ندی له تایبه‌تمه‌ندیه‌کانیان باس بکه‌ین که‌وا کامه‌یان بق كام تەمەن وکام 
ره‌گه‌زو كام باری ته‌ندروستی فسیولوژی گونجاوه» بهلا پیُکانی ۷۸۱۰ له بواری پزیشکی 
نهبووه چونکه ناده‌میزاد پیکهاته‌یه‌کی نالوزه له روى هورمون وده‌رونیه‌وه. 

هه‌روهك ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی باس له‌وه ده‌کات که‌وا باشترین بریار بق دوورکه‌وتنه‌وه 
وتوشنه‌بوون به نه‌خوشیه‌کانی سەردەم بریتیه له وه‌رزش وخواره‌مه‌نی كەم ووزه‌یه. 

ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی له سالی ۲۰.۲ بریاریدا به دانانی ستراتیژیه‌کی جیهانی 
به‌ناوی (ستراتیژی خوراك » جولانه‌وه‌و ته‌ندروستی- Global Strategy on Diet,‏ 
(Physical Activity and Health‏ که به‌سه‌ند كرا له سالی 6 لەلايەن ۰۷ ریکخراوی 
جیهانی په‌یوه‌ست به ته‌ندروستیه‌وه ئەمەش به مه‌به‌ستی که‌مکردنه‌وه‌ی نهخؤشيه 
نه‌گوازراوه‌کان» ئەمەش به هؤى هه‌ماهه‌نگی و کاری ئاست جوراوجور. له‌سه‌ر ئاستى تاك 
وكؤمهل ودەولەت وناوچه‌و نیوده‌وله‌تی کارده‌کریت بق نه‌وه‌ی نهم نه‌خوشیانه كەم 
بکرینه‌وه له جیهان. که‌واته دانانی به‌رنامه‌یه‌کی تبروته‌سه‌ل بق چاکسازی له به‌رنامهی 


خواردن و وه‌رزش كردن وا ده‌کات به‌رگری بکه‌ین له نه خوشیه‌کانی سه‌رد هم. 













به‌شی یه کهم 
رؤيشتن (المشي) و گورگه لوقه - هه‌روله 
(ا لهرولة) وراکردن (الركض) 





+ ۵ 


باسی يدكدم: رویشتن 


باسی دوودم : هدرودله وراکردن 





هه‌ندی ئامۆژگارى بۆ هوانهدى خؤيان به وه‌رزشی رؤيشتن خه‌ريك کردووه: 


7 پنویسته سهرت به‌رزبیت وبق خواره‌وه نه‌چه‌میّته‌وه‌و ته‌ماشای پێشه خۆت بکه. 

۲ سهرت له ناوه‌راستی هه‌ردوو شانت بێت. 

۳- سنگت بق پیّشه‌وه بێت و نه‌رمی بنوێنه‌. 

4¬ کاتی رؤيشتن باله‌کانت شور بکه‌وه» بق پیْشه‌وه‌و دواوه بیجولینه‌وه کاتی پزیشتن؛ 
شه‌ردوو ده‌ستت دابخه وه‌ك مشته‌کزله. 

°¬ ههول بده سكت بو ناوه‌وه بێت تاوه‌کو پاله‌به‌ستق نه‌خاته سەر برٍیره‌ی پشت. 

6¬ هه‌ناسه‌ت قول بکه و ههول بده هه‌موو هه‌ناسه‌کانت لهيهك ناستدا بێت. 

» ئەگەر له سه‌ر ده‌زگای كارديا رؤيشتنى کرد واجاکه ده‌ستی خؤى نەگرێت باشه‎ -i 
ته‌نها گه‌ر زانی توانای نه‌ماوه يان سه‌ری سورا.‎ 

تویژینه‌وه کراوه ثه‌گه‌ر رؤيشتن ته‌نها بق ماوه‌ی يەك چاره‌گه کاتزمیر بێت سوودی زۆرى 
تیه‌و نابیّته هوکار بق نه‌وه‌ی کیش دابه‌زینی چونکه لهو ماوه که‌مه‌دا چه‌وری ناتویته‌وه‌و 
گورانکاری فسیولوجی زور رونادات له‌له‌شدا. بویه پیویسته رؤيشتن له‌ماوه‌ی ۲۰ خوله‌ك 
که‌متر نه‌بیّت بق نهوانهدى به خیرایی ده‌پون و له ۰ خوله‌کیش که‌متر نه‌بیّت بق ئه‌وانه‌ی 
هیواش ده‌رون» پیّویسته له‌هه‌مان کاتدا خوراکیش كەم بکاته‌وه تاوه‌کو باشترین سوودی 
هه‌بیّت به تایبه‌تی بق نهو ثافره‌تانه‌ی گه‌یشتوونه‌ته ته‌مه‌نی له بئ نوێژی که‌وتن. 

رؤيشتن هه‌روه‌ك كشت وه‌رزشه‌کانی تر پیّویشتی به جل وبه‌رگ وپیلاوی تایبه‌ت وشوین 


وکاتی دروست هه‌یه» ههرودك له ده‌روازه‌ی يهكهم باسمان کرد. 
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وینه‌ی ‹ 17): ويُندى دوو پیاو پیداویستیه‌کانی ومرزشى رژیشتنیان به‌کار هیناوه 

خاوه‌ن وورگه‌کان گەر نه‌توانن بچن بق یانه‌ی وه‌رزش وباخچه‌کان» ده‌توانن لای مالی 
خویان وه‌رزشی رؤيشتن بکه‌ن که هیچ بارگرانی نيه بؤيان لكات قورسى ودووری. چونکه 
رؤيشتن ووزه‌یه‌کی باش ده‌توینته‌وه كهر بق ماوه‌یه‌کی گونجا و زیاتر له نیو کاتزمیر 
ثه‌نجام بدریت. برى نهو ووزه‌ی که ده‌تویته‌وه ده‌وه‌ستیّت لهسهر کاته‌که‌و خیرایی 
رؤيشتنهكه. لەيەك کاتژمیردا نزیکه‌ی ۲۰۰-۱۰۰ کالوری خه‌رج ده‌کریت گەر به هیّواش ونه‌رمی 
بپوات» به‌لام گه‌ر به خیّرایی بروات ئه‌وا ده‌گاته 350-300 كالؤرى )وهؤكاره بق به‌هیزکردنی 
ماسولکه‌کانی سك و ران ولابردنی چرچ ولۆچى پیسته‌ی ناوچه‌ی سك وته‌نیشته‌کان. 

یشان ندم خالانهشى لى بێته جئ باشه : 

¬ رؤيشتنهكه بهردهوام بێت و وه‌ستانی تيا نهبئ مه‌گه‌ر بق پیویستیه‌کی گرنگ نه بيت 

؟¬ هه‌نگاوه‌کان فراوان بن JE‏ جولانهودى بالهكان به پیچچه‌وانه‌ی قاچەكان› واته 
قاچی چەپ وده‌ستی راست. 

¬ سك دهرمهيهرِيّنهو پشتت مه جه ميّنه وه . 

4¬ لەسەر ناوهندى پئ برق نه‌وه‌ك لەسەر سهرى يه نجه ويازنهى پئ. 

٥‏ به شیوه‌یه‌کی ڕێك وبه‌رده‌وام وزيادكردنى ماوه‌که‌ی به هيّواشى يله يلهيى. 

6¬ گه‌ده به‌تال بێت باشتره. 

۷- بق به‌سالاچوان واجاكه به هيّواشى برؤن وههفتهى له ۳ جار زياتر نهبيّت وده توانن 


ناوه ناوه بوه‌ستن بق يشوودان. 





هه‌روه‌له وراکردن: هه‌روه‌ك وه‌رزشه‌کانی تر سوودی زوره بق دابه‌زینی کیش وتوندو ت ۆلى 


مأسولکه‌کان و هه‌ست كردن به میزاجی ته‌واو ده‌رون گه‌شی. هه‌روه‌له ۳ جار به ئه‌ندازه‌ی 
پویشتنی ناسایی ووزه‌و توانای دهويّت» ھەر بویه سوودی زفر زیاتره له رؤيشتن. 

هه‌روه‌له پیُویستی به كەل وپ ەى تایبه‌ت نيه ته‌نها جل وبه‌رگ وپیلاوی دروست نه‌بیّت 
لەگەل ته‌ندروستی ته‌واو. پیلاوی دروست زۆر گرنگه چونکه جولانه‌وه‌ی پى یەکان زره گه‌ر 
ته‌سك بێت يان فراوان نامانجی خی ناپیکی و ثازارت ده‌دات» بویه پێویسته زور گرنگی پئ 
بدری ودهبيّت زور گونجاو بێت JEJ‏ پیّیه‌کان چونکه پیی ھەر يهكيّك شیوه‌و ثه‌ندازه‌ی 
تأیبه‌تی ههيه له‌وانه‌یه ههبيّت ژر پیی فلات بێت يان چه‌ماوه‌ی پێی زياد بێت له ناسایی خۆی. 

ئهو شوینه‌ی که تیایدا ثه نجامی ده‌ده‌یت گه‌ر بكرت جوراو جور بێت ودك به‌رزی ونزمی 
تاوه‌کو زیاتر سوود مه‌ند بێت. هه‌روه‌کو وه‌رزشه‌کانی تر کاتی گونجاوی دەوێت ويه هیّواشی 
کاته‌کانی و ماوه‌که‌ی زياد ده‌که‌یت و واچاکه به‌ته‌نها نه‌بیت نەوەك روبه‌پوی شکست و 
ره‌قبوونی ماسولکه بێیت تاوه‌کو هاوکاریت بکه‌ن. هه‌روه‌ها گونجاو بێت له‌گه‌ل شوینه‌که تايا 
زه‌ویه‌که نه‌رمه يان چیمونتویه يان قبرتاوه يان به‌رداویه بویه نه‌رمی زیر پئ گرنگی هه‌یه. 

كدر بت كرا بهيهك ئاست هه‌روه‌له بکه لهو ماوه‌ی که دیاریت کردووه گه‌ر بت نه‌گونجا 
ده‌توانیت رؤيشتنى ئاسایی بکه‌یت له نیوانیان تاوه‌کو هیلاك نه‌بیت ومه‌له‌ل نه‌تگریت. وا 
حاكه پیش ده‌ست پټکردن هه‌نديك ناو بخویته‌وه ٠-١‏ کوپ)» هه‌روه‌ها له نیوانی 
وه‌رزشه‌که‌ش ده‌توانیت كهميّك ئاو بخویته‌وه (۱ كوب ھەر ۱۰ خوله‌ك) تاوه‌کو توشی 
ووشکبوونه‌وه نه‌بیت. 

نابێت هه‌فتانه زیاتر له %1۰ ی وه‌رزشه‌که‌ت زياد بکه‌یت نهوهدك توشی ره‌قبوون 


وشه‌که‌تی بیت؛ واته ۳ خوله‌ك بق يەك هه‌فته. 








به شسی دوودم 
مەل 





باسی یه کهم : مێژووى مه له‌و وجوره‌کانی 
به‌ندی یه‌کهم : میسژووی مه له 
به‌ندی دووهم : جوره‌کانسی مه له 





مەلە زفر له كؤنهوه هه بووه هه‌روه ك له وئنه تاشراوه‌کانی سەر به‌رده‌کان كه له ميسر 


توزراوه‌نه‌ته‌وه. له سالی ۰ له نه‌وریاوه بونه یاریه‌کی فه‌رمی وبياده کراوه» به‌لام ته‌نها 
جۆرى سنگه مەلە بووه لهو کات. دوایی بوو به يهكيّك له یاریه‌کانی ئوله‌مپی له سالی 1896 
له نه‌سینای پایته‌ختی یونان. له سالى ۱٩۰۸‏ يهكيهتى مه‌له‌وانی دروست کراوه (FINA)‏ 


عه‌له‌ی يهيولهش له سالی ۱٩۰۲‏ بووه یاریه‌کی سه‌ربه خق. 





وینه‌ی ‹ 18 ): مه لەوانگەیەك و ومرزشه‌وان به كەل وپه‌لی ومرزشهوه 





يدكدم: سنگه مه‌له: ialus‏ الصدر-( Breaststroke‏ لهو جۆرە مه‌له‌وان له‌سه‌ر سك به‌سه‌ر 


تاو ده‌که‌وئت» ههردوو شان وبال له‌سه‌ر تاو ipod‏ به ڕێكى› دەبێت به شێك له ˆ 


سه‌ ری ده‌ریکه وت ود دم ولووتى به دهردوه بيت بق هه‌ناسه‌دان. 





ویْنه‌ی (19): سنگه مەلە 


دوودم: پشته مەلە ( سباحة الظهر- ( Backstroke‏ خوی پشتاو يشت ده‌خاته ناو ئاو؛ 


بالی به نوره ده‌جولیّنی بۆ ئاو فره‌دان ونابێت جومگه‌ی ثه‌ژنزی له‌ناو ئاو Gis‏ ده‌ره‌وه. 
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-à ۰‏ 
ويُندى (۲۰): پشته مەلە 





سییهم: يه يولك مدل ( سباحة الفراشة - Butterfly‏ ) هه‌ردوو بالى بق پیّشه‌وه ده‌بات 
ئەسەر ثاوه‌که ودوایی بق دواوه‌ی ده‌بات به به‌رده‌وامی. نهم جوره‌یان زور قورسه‌و ووزه‌و 


توانایه‌کی زؤرى دەوێت. 


ANIMATING... 





ويُندى (۲۱): يه يوله مەلە 

چوارەم : مه لدى ئازاد ( السباحة الحرة- Freestyle‏ ): 

له جؤره زور باوه‌کانه‌و له هه‌موویان زیاتر به‌کار دێت› پێی دەڵێن ثازاد چونکه به 
ناره‌زوی خوی ده‌توانی له‌سه‌ر ئاوه‌که مەلە بکات. به‌لام کاتی پیشبرکی ته‌نها يەك جور 
جووله به‌کاردئنی. 

حه‌وزی مەلە ده‌گوری به گورانی به‌کارهیّنانی هه‌یانه بق ڕاهێنان که درێژی ۲۰-۲۰ مه‌تره‌و 
پانی ۱۰-۸ مه‌تره» به‌لام نه‌وانه‌ی بق پیشبرکی به‌کاردیت درێژی ۰۰ مه‌تره‌و پانی ۲*۱ مه‌ترو 
قولی ۱.۸ مه‌تره. 

هه‌روه ك هه‌موو وه‌رزشه‌کانی تر مەلە سوودی زوره به‌تایبه‌تی بق کیش دابه‌زین. مەلە بق 
ماوه‌ی نیو کاتزمیر واده‌کات په‌ستانی خويّن دابه‌زینی و ماسولکه‌کانیش توندو JF‏ بکات و 
رنژه‌ی چه‌وریش دابه‌زینی بوریه‌کانی دل وله‌ش به‌گشتی فراوان بکات. نئه‌نجامدانی مەلە بق 
ماوه‌ی يەك کاتزمیر روژانه ۰۰۰-۲۰۰ کالوری ووزه خه‌رج ده‌کات کهواته بۆ دابه‌زینی کیش 
پپویسته. نه‌ویش ودك جوره‌کانی تری وه‌رزش پیویسته به هیواشی وجوره سوکه‌کان 


ده‌ست ييّبكريّت و به يله به‌ره‌و زیادی بروات تاوه‌کو توشی مهلهل وبیزاری نه‌بیّت. 
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هه‌موو جوره وه‌رزشيك سوودی ههیه» نه‌وه‌ی له هه‌مووان سوکتر وئاسانتره بریتیه له 
رؤيشتن هه‌رچه‌نده سوودی که‌متره له وه‌رزشه‌کانی تر بق دل بوریه‌کانی خويّن وماسولکه. 
له‌به‌ر ثه‌وه‌ی هه‌موو که‌سيك دهتوانئ پیاده‌ی بکات بویه ناوبراوه به (پیوه‌ری زیرین)» له 
دوای نهو راكردن وهه‌روه‌له که خه‌لکیکی زور ثه نجامی ده‌ده‌ن وسوودی زیاتره له رؤيشتن. 
له دوای ثه‌وانه‌وه مەلە دێت که لهم دواییه لتكؤلينهوه کراوه له‌لایه‌ن ناوه‌ندی (کوبر (BAS‏ 
له شاری دالاسی تّه‌مه‌ریکی که‌وا سووده‌کانی مه‌له‌ی تيا دیاری کردووه. 

هدم لیکولینه له‌سه‌ر ton‏ كەس کراوه که رؤيشتن وراکردن ومه‌له‌یان ئه‌نجامداوە 
دهرکه‌وتووه ئه‌وانه‌ی مه‌له‌و پاکردنیان ثه‌نجامداوه (په‌ستانی خوێن وکولیسترزل وخه‌رجی 
ووزه) يان زۆر باشتر بووه له‌وانه‌ی ته‌نها رؤيشتنيان ثه‌نجامداوه» ئەوانیش باشتر بوون 
له‌وانه‌ی که‌وا ژیانی ته‌مبه ى ونه‌جولانه‌وه‌یان هه‌لبژاردووه. 

له تویژینه‌وه‌یه‌کی تری زانستی که له‌سه‌ر 40547 مردوو کراوه که‌وا ته‌مه‌نیان له نیّوان 
٩۰-۰‏ سال بووه بق ماوه‌ی ۱۳ سال ده‌رکه‌وتووه نه‌وانه‌ی مه‌له‌یان کردووه ریژه‌که‌یان ته‌نها 
۲ بووهء به‌رامبه‌ر %۸ بق ثه‌وانه‌ی راکردنیان ثه‌نجامداوه‌و ۲۵۹ بق ثهوانهى ته‌نها 
رؤيشتنيان مه‌نجامداوه‌و ۷۸۵۱۱ بق ثه‌وانه‌ی وه‌رزشیان نه‌کردووه. ئه‌مه‌ش له گوفاری 
(ئینترناسیغنال جورنال) بلاو کراوه‌ته‌وه. 

ئەليكسى لؤباشيف جیگری سهرؤكى ناوه‌ندی ته‌ندروستی له مۆسكۆ دهلئ: مەلە كردن 
له ئاوی سارد سوودی زره چونکه هۆکاری زیادبوونی به‌رگری له‌شه دزی هه‌ندی فایروس 
وه‌ك ئینفلونزا وته‌ندروستی وا به‌رز ده‌کات توشی کیشه نه‌بیّت. هه‌ندیك له ناوداره‌کانی 
روسیا وسوفیه‌ت نهم جوره وه‌رزشه‌یان کردووه وه‌ك: ثيميراتؤر په‌تروسی گه‌وره» 
پیشه‌وای سه‌ربازی ثالیسکندر سۆفۆرۆف› پیشه‌وای شاعیران بوشکین» وینه‌کیشی مه‌زن 
ثيليا ریبین. هەندێکیش دەڵێن هم وه‌رزشه شتیکی بئ ماناو بى بنه‌مایه. 





يدكدم: سووده‌کانی بو به‌سالاچوان 

مەلە سوودی زره بق دل و سیه‌کان وماسولکه‌ی بال وقاچه‌کان وبق ئه‌وانه‌ی نه‌خوشی 
داخوران وهه‌وکردنی جومگه‌یان ههيه چونکه هؤكاره بق به‌هیزکردنی ماسولکه‌کان 
وکه‌مکردنه‌وه‌ی ثازار تیایاندا» که‌واته بق پیرو به‌سالاچوانیش سوودی ززره» هه‌روه‌ها ھۆش 


ویس مه‌ندو تيز وساف ده‌کات. 


زانا (تيۆدۆر شتيمبر) که پسپوره له وه‌رزشه‌وانی له زانکوی (بیرجیشن له فوبرتال) 
ده‌لی: ناو نزیکه‌ی ۷۰۹۰ ی له‌ش هه‌لده‌گری به‌هوزی یاسای نه‌رخه‌میدس» ته‌نها %10 
قورسایی له‌ش لهسهر جومگه‌کان ده‌میّنی بویه مەلە باشترین وه‌رزشه بق قه‌له‌و 
وبه‌سالاچوو» هه‌روه‌ها دهلی سه‌رئاو که‌وتنی جه‌سته بریکی زور له هیّمنی ئیستراحه‌ت 
ده‌به خشی بەلەش هه‌رچه‌ند گه‌ر قه‌له‌ویش بێت دهتوانئ زؤربهى راهیّنانه‌کان ثه‌نجام بدات 


ویه‌ستان له‌سه‌ر جومگه‌کان كەم ده‌بنته‌وه. 


مه‌له‌وان ده‌توانی پشتینه‌ی به‌ستان بق خوی به‌کار بهیْنی بق تهوانهى که هیشتا 
سهره‌تان لهو وه‌رزشه چونکه هاوسه‌نگی له‌ش راده‌گری» هه‌روه‌ك (کارستن هارمانز) 
به‌پیوه‌به‌ری به‌رهه‌م هێنان له جارسلین پوونی کردوته‌وه. هه‌روه‌ها چوونه قولایی يەك ۱ 
مه‌تر له ئاو وا ده‌کات په‌ستانی به بری (یه‌ك OL‏ له‌سه‌ر له‌ش زياد بکات ئەمەش ودك 
کرداری شیلانیکه بو ماسولکه‌کان. ئەمەش چالاکی سورانی خوین وچالاکی پیّسته‌و شانه 


به‌ستراوه‌کان زياد ده‌کات. 


دوودم: سووده‌کانی بو ثافره‌تی دووگیان 

ئافرەت وا ده‌زانی له کاتی سکپری وا چاکه ته‌نها يال بكهويّت وبخه‌ویت» به‌لام نهو 
جوره کاره زیانی زؤره» به‌پنچه‌وانه‌وه جولانه‌وه‌و رؤيشتن ومه‌له سوودی زؤره» به‌تایبه‌تی 
گه‌ر پێشةر مه‌له‌ی کردبی. 

ثافره‌تی دووگیان پیّویستی به‌وه هه‌یه که‌وا ماسولکه‌کانی سك وشان وپشتی بههيّز بێت 
بؤيه مەلە سوودی زفری ههيه alo‏ به شیوه‌یه‌کی نهرم وسوك وکهم ثئه‌نجامی بدات 
به‌تایبه‌تی له مانگه‌کانی سهره‌تای دووگیانی» هه‌روه‌ها مەلە وا ده‌کات که‌متر توشی به‌رزی 
په‌ستانی خوێن وشه‌کره‌و چه‌وری بێت› وا ده‌کات ثازاری مندالبوونی كەم بکاته‌وه. 

سییهم: سووده‌کانی بو مندال 

مەلە سوودی بق مندالان هه‌یه له ھەر ته‌مه‌نیکدا بێت چونکه وا ده‌کات ماسولکه‌و 
جومگه‌کانی به‌گشتی به‌هیز بکات و دل وبؤريهكانى خوێنیش به‌هیِز بکات وتوشی نه خؤشى 
نهبن کاتی پیری وته‌مه‌نداری ھەر بؤيه پیفه‌مبه‌ری پێشه‌وا GE)‏ فه‌رموویه‌تی: (علموا 
آولادکم السباحة والرماية ورکوب الخیل). 


نشی سید 
كشان وبه‌هیز كردنى ماسولكهو جومگه‌کان 


باسى یه‌کهم: سووده‌کانی وفاكتهردكان 
وبنهماكانى كشان لهسدرى به‌نده 


باسى دوودم: رکه ساس كشان و 
راهینانه کانی كشان 











کیّشان وداکیشانی به‌رده‌وامی جومگه‌و ماسولكهكان(8ستطءاء5 Regular‏ ) نهم 


سوودانه‌ی هه‌به : 

1¬ به‌ره‌و پیشه‌وه‌بردنی نه‌رم ونیانی وتوانای لاربوونه‌وه‌ی جومگه‌کان زياد ده‌کات. 

؟¬ زور به‌ئازادی وئاسانی جوله کردنی جومگه‌و ماسولکه‌کان. 

۳- که‌مترین جالاكى ماسولکه‌ی دەوێت. 

4¬ به شیوه‌یه‌کی سه‌رکه‌وتوانه هه‌ندی جالاکی ئه‌نجام ده‌دریت. 

0 که‌متر توشی روداوو شکسته‌کانی برینداربوون وله‌باریه‌ك هاتنه‌ده‌ره‌وه (خلع ¬ 
1 دیت. 

6¬ نه‌رم ونیانی دروست وا ده‌کات ماسولکه بپارێزئ له پچران و ثازاری پشت. 

7¬ نه‌رمونیانیه‌کی ته‌واو پیّویسته تاوه‌کو لش بتوانئ شیوه‌ی ریکی خۆی وه‌ربگری. 
بهلام کورتی ماسولکه‌کانی پشتی مل وسنگ واده‌کات شان خر خی نیشان بدات وسه‌ریش 
بق پیشه‌وه بێت. کورژی ماسولکه‌کانی جومگه‌ی سمت واده‌کات يشت زیاتر كور بیِته‌وه. 

۸- نه‌رم ونیانی وکشانی مام ناوه‌ندی سوودی هه‌یه» كهر به‌لای که‌می وزؤرى بروات 
هه‌ردووکیان زیانی ههيه» به‌تایبه‌تی له جومگه‌ی سمت وئه‌ژنوو پاژنه‌ی پئ که قورسایی 
له‌شیان له‌سه‌ره. 





-١‏ یه‌که‌ی ماسولکه‌و که‌زیه‌کان(0:0 :(Muscle-Tendon‏ بریتیه لهو ماسولکه‌و 


که ژیه که ی که‌وا به alini‏ کانه‌وه به‌ند ۵ . 


؟'- ژی (Ligament)‏ بریتیه له شانه‌ی به‌سته‌ره‌ره که‌وا نیْسقانه‌کانی دهروبه‌ری 


جومگه به‌یه‌که‌وه ده‌به‌ستیته‌وه. 


4¬ که‌ژی :(Tendons)‏ بریتیه له شانه‌ی به‌سته‌ره‌وه که له کوتایی هه‌موو ماسولکه‌به‌که‌وه 


هه‌به‌و ماسولکه به تتسقانه‌که‌وه دهبهستئتهوه. 


پیش چوونه ناو باسی کشان وداکشان و خاوبوونه‌وه به پیویستم زانی ویّنه‌ی ماسولکه 
گرنگه‌کانی لهش له ړووی پیّشه‌وه‌و پشته‌وه‌ی دیاری بکه م تاوه‌کو به‌ئاسانی له راهینانه‌کان 
تیبگه‌ین» که زماره‌یان 60 ماسولکه‌یه بچوکترینیان ۱ میلیمه‌تره‌و گه‌وره‌کترینیان 3 
کیلزگرامه (ئه‌ویش نهو ماسولکه‌یه که له‌سهر داده‌نیشین و ده‌رزی چاره‌سه‌ریش ھەر 


له وشوئنه ده درێت). 





ونه‌ی (۲۲): ماسولکه‌کانی لەش- رووی پێشەوە وینه‌ی (۲۲): ماسولکه‌کانی لەش- رووی پشته‌وه 


چه‌ند پیناسه‌یه‌ك : 

- بری جوله‌ی جومگه (Range of Motion- ROM)‏ به‌رزترین استی جوله‌ی جومگه‌یه که 
يان کزمه‌له جومگه‌یه که . 

- خاوی (Laxity)‏ بریتیه له برى خاوی جومگه‌یه‌ك که‌وا وا ده‌کات نهو جومگه‌یه له 
شوینی ناسایی خوی زیاتر جوله بکات بههؤى خاوی زییه‌کانی ده‌وروبه‌ری. 

جوله‌ی جومگه به‌نده له‌سه‌ر شیّوه‌ی جومگه‌که‌و کشان وداکشانی ماسولکه‌و که‌ژی و 


نهو ژییانه‌ی بهو جومگه‌یه به‌نده. 
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- ناستی به‌رگه‌گرتنی کشانی جومگه وماسولکه: بریتیه له که‌مترین راکشان تاوه‌کو بڕێك له 
نه‌رم ونیانی به‌ده‌ست بهيّنى. ئەمەش نزیکه‌ی سی رؤزه له هه‌فته‌یه‌کدا وماوه‌که‌ی ۱۰ چرکه 
بێت و ۳ جار دووباره بكريّتهوهو دوایی ۲۰ چرکه پشووی تيابئ و نابی هه‌ست به‌تازار بکات 
له‌به‌ر توندی کشانه‌که. گه‌ر بگاته ۷-۰ رۆژ له‌هه‌فته‌یه‌کدا ئه‌وا ده‌گاته ناوچه‌ی خوازراو 
(ناوچه‌ی مه‌به‌ست)» که گه‌يشتنه نه‌رم ونیانیه‌کی به‌رچاو ودیار. 
تای (Tai Chi) s>‏ ویوگا (Yoga)‏ و پیلایت (Pilates)‏ بریتبن له چه‌ند شیوازیکی کشان 


ونه‌رم ونیانیه. 
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1¬ پیکهاته‌ی ماسولکه‌و که‌ژی (Properties) oS asiy‏ نزیکه‌ی ۸ ی پرفتینی لەش 
بریتیه له كؤلاجين که له‌ناو ماسولکه‌و که‌ژی وزئیه‌کاندا ههيهو دوو فه‌رمانی سه‌ره‌کی هه‌یه: 
یه‌که‌میان به هؤى سیفه‌تی لینجه‌ی حه‌ریریه‌وه واده‌کات خانه‌و شانه‌کان بکشێن› دووه‌میان 
به‌هزی سیفه‌تی لاستیکیه‌وه وا ده‌کات خانه‌و شانه‌کان بگه‌رینه‌وه دوخی جارانی خؤى. 

¬ تەمەن (Age)‏ رؤلى تەمەن زور به‌رچاوه» له‌ته‌مه‌نی مندالی نه‌رم ونیانی ئاستی 
به‌رزه» کاتی سهره‌تای گه‌نجی داده‌به‌زیت به هی گه‌شه‌ی خیرای نیْسقانه‌کان و دوایی 
دووباره ئاستی به‌رز ده‌بیته‌وه له که‌سیکی پنگه‌یشتوو تاوه‌کو ناوه‌پاستی بیسته‌کانی 
ته‌مه‌ن. دوایی دووباره داده‌به‌زیْت بههؤى كەم بوونه‌وه‌ی لاستیکی ماسولکه خانه‌کان 
وگزرانکاری خانه‌و شانه‌کانی جومگه وکه‌ژی وژی. به‌لام وه‌رزشی کشان وا ده‌کات نهم 
ئاستە زور دانه به‌زنت. 

۳- نه‌رمونیانی له‌کاتی ئاسایی وکاتی جوله جیاوازە( 1161101110 :(Static & Dynamic‏ 
توانی جومگه بق جولان ولار بوونه‌وه وکشان کاتی جوله‌ی هه‌ندی ثئه‌ندامی تری له‌ش وا 
ده‌کات نهو کشانه زیاتر بکات له‌وه‌ی کاتی ئاسایی و نه‌جولاوه‌ییه. بویه کاتی ئاسایی زۆر 
پالەپەستۆ مه‌خه سەر جومگه‌کان بق کشان تاوه‌کو ده‌گاته ثه‌وه‌ی هه‌ست به ثازار ده‌که‌یت 
چونکه له‌وانه‌یه بیْته هؤى پچران وبرینداربوونی شانه‌کان. 

4¬ جیاوازی ره‌گه زی(011]6760065 (Gender‏ کچان له کوران زیاتر توانای کشان 
ونه‌رمونیانی جومگه‌ی هه‌یه به‌لام کاتی گه‌يشتنه ته‌مه‌نی پیگه‌یشتوو يهكسان ده‌بن» نهم 


جیاوازیه ش بههؤى جیاوازی هۆرمۆن وشیوه‌ی توئکاری له‌شه. 





°= بؤماوديى(1261055 7€©0©02¢)): هه‌ندی خیزان منداله‌کانیان جومگه‌کانیان توان 


زیاتر کشان وفراوانبوونی هه‌یه(۳0۳:1)7 (Hyper‏ وزورجار پێی oas‏ جومگه‌ی شل وخ 
هه‌رچه‌نده سوودی ههیه بق سه‌ماکردن به‌لام زور زووتر توشی داخورانی جومكهو ئێسقان 
رووداوی که‌وتن و برینداربوون ده‌بیّت. 

6¬ که‌می به‌کارهینان ده‌بیْته هی ره‌قبوون ونه‌نوشتاندنه‌وه‌ی جومگه(:4 ck of use‏ 
6 : چونکه خانه‌و شانه‌ی ماسولکه‌و که‌ژی وژی به‌ره‌و پوکانه‌وه ده‌چن وتوانا 


كەم ده‌بیته‌وه» هه‌روه‌ها به‌کارهیّنانی نادروستیش هه‌مان کاریگه‌ری خراپی هه‌یه. 





يدكدم : نهم خالاندش نه نجام بدرێت باشه 
¬ ماسولكهكان گه‌رم بكريّت به جولهيهكى كەم پیش راهيّنانى كشان. 
¬ كهر ههوكردنى جومكه ولاوازى ئیسقان هه‌بوو به تاكاداريهوه كردارى كشان 


4 تجام بده. 

-Y‏ گەر سهره‌تا بوویت لهو جوره وه‌رزشه تکایه ته‌نها جؤرى کشانی ئاسایی 
ووه‌ستاوی ئەنجام بده نهوهدك جؤرى تریسکه‌و توند. 

4¬ ماسولکه‌ی لاوازو بریندار به تاكاداريهوه کرداری راکشان ثه‌نجام بده. 

ه- له‌کاتی كه‌سێك هاوکاری کردی بق ئەنجامدانى هم راهینانه تکایه لەسەرخۆو 
به هيّواشى نه نجامی بده. 

6¬ ھەر گروپێك ماسولكه پیویسته كشانى تايبهتى بق بكريّت تاوه‌کو بگاته نهرم 
ونيانى تهواو. 

7¬ شيّوهيهكى ڕێك وكونجاو وه‌ربگره لهكاتى ثه‌نجامدانی كشان. 

۸- يهكهم جار له جومگه بجوكهكان ده‌ست دهكريّت به كردارى كشان و دوايى بهرهو 
جومگه گه‌وره‌کان ده‌چیت. 

دووەم : نهم خاڵانەش نه نجام نەدرێت باشه 

1¬ جومگه توشی يهستانى زياد مه‌که تاوه‌کو ده‌گاته نهودى ئازار دروست ببێت. 

؟¬ کاتی بوونی لاوازی ثیسقان وهه‌وکردنی جومگه نا بێت جؤرى تریسکه‌و توند نه نجام 
بدرێت.(له باسی دوودم باسی ده‌که‌ین). 


¬ هاوکاره‌که‌ت گه‌ر شاره‌زا نەبێت نابێت جوری بریسکه‌و توند ثه نجام بدرێت. 


۱12 

؟¬ نهو ماسولکه وجومگه‌ی که برینداربووه يان لاوازه نا بێت جؤرى تريسكهو توند 
نه نجام بدریت. 

- نهو جومگه‌ی دهميّكه بهكار نه‌هاتووه نا بێت زور يهستانى بخهيته سهر. 

6¬ نا بێت ماسولكه له تواناى خۆی زياتر ڕابکێشرئ. 

7¬ نهو جومكهى هاوساوه نابێت به بى سهريهرشتيار راهيّنانى بق بکریت. 

۸- نابیّت كؤمهله ماسولکه‌یه‌ك کرداری كشانى بق بكريّت ئەگەر ئەم ماسولكانه ههريهك 
بهتهنها كشانى بق نهكرابيّت. ودك كشانى جومگه‌ی پازنه‌ی پئ ودوايى جومكهى a‏ 


ودوايى ههردووكيان بهيهكهوه. 


تیبینی : لهو به‌شانه‌ی داهاتوو ھەر باسێك وینه‌که‌ی خوی له ژێرەوەیە بؤيه ژمارهو ناوى وینه‌کان 
نانوسين جونكه ده‌بیته دووباره. 






باسی دوودم ه 
ریگه‌کانی کشان و راهيّنانهكانى کشان 


| 

به‌ندی يدكدم: ريكهكانى کشان 
بدندى دووەم: راهینانه کانی کشان 
۱ 

۱ 

۱ 
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6¬ كشان جومكه له كاتى ناسایی :)Static flexibility jsyos‏ 

بههيّواشى يهستان دهخريته سەر جومكه وماسولکه‌کان و بوماوه‌ی چه‌ند چركەيەك 
ودواى بیگه‌رینه‌وه دؤخى جارانى ههرودك له ويّنهكهدا دياره. دهتوانى هم كاره ئه‌نجام 
بدديت به هاوكارى هه‌ندی له تهندامهكانى ترى له‌شی خۆت(85515)60 (Self‏ يان به هؤى 


„(Partner assisted که‌سیکی تر(‎ 





۳- کشانی جومگه له کاتی جوله( :(Dynamic flexibility- Ballistic‏ 

به‌کارهینانی هێزێکی پالنه‌ر تاوه‌کو کشانی جومگه دروست بێت› جا هو هيّزه بریتی بئ 
له بردنه پیشه‌وه‌ی له‌ش ودووباره بردنه دواوه‌و بردنه پیّشه‌وه‌ی تاوه‌کو هیزه‌کی پالنه‌ری 
کاریگه‌ر دروست ده‌بیت. يان ھەر جوله‌یه‌کی تری توند وبه‌هیز. بهلام هم جوره‌یان ئێستا 
كەم پیاده ده‌کریت به‌لکو جوری داينه‌ميك به‌کاردی که بریتیه له جوله‌یه‌کی پله‌یی وهیواش 


وکزنترول کراوی لش تاوه‌کو کشانی جومگه ئه نجام بدرێت ووثازاری نەبێت. 





۳- ماسولکه‌و ده‌ماره ووروژاندنی خویی ) :(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation‏ 
کرژکردنی ماسولکه‌کان پیش نهوه‌ی کرداری کشان ثه‌نجام بدرێت› له‌کاتی کشانه‌که‌ش 
ماسولکه‌کانی به‌رامبه‌ری ده‌بیت كر بکریت. واته ھەر کومه‌له ماسولکه‌یه‌ك كهر کشان 
بکه‌ن نه‌وا کومه‌لهیه‌کی تری به‌رامبه‌ری خاو ده‌بنه‌وه. بق نهم مه‌به‌سته‌ش ده‌توانین 


يارجهيهك په‌تی نه‌رم (حبل) بهكاريهيّنين ههرودك له وینه‌که‌دا دیاره. 








يدكدم: راهینانی کشانی جومگه‌و ماسولکه‌کانی مل وشان وناوقه‌د 
6¬ کشانی ماسولکه‌کانی مل وشان :(Neck Stretch- Upper Trapezius)‏ 


ده‌ست بخه سەر سه‌رو ته‌ماشاکردنی بال» دوایی چه‌نه‌گه بق خواره‌وه داگره. 






؟¬ کشانی ماسولکه‌کانی مل وچه‌نه‌گه نواندنه‌وه :(Chin Tuck)‏ 


بهم شیوه‌یه له‌سه‌ر کورسی دانیشه‌و سەر بق دواوه و بق پیشه‌وه بجولینه‌وه به هیواشی. 


۳- نواندنه‌وه‌ی چەنەگە (Chin Tuck)‏ : 
نهم شیوه‌یه وه‌ربگره‌و سه‌رت بق پیشه‌وه‌و دواوه ببه وماسولکه‌کانی بنکه‌ی کاسه‌ی 


سەر توند وبه‌هێز ده‌کات. 





£ ¬ راهینانی ملی یه کپیّوانی :Isometric Neck Exercise)‏ 

هدم شیوه‌یه وه‌ربگره‌و سه‌رت به هی په‌ستانی ده‌سته‌کان بق پیشه‌وه‌و پشته‌وه‌و 
ته‌نیشته‌کان بجوليّنه. ئەمەش هه‌موو ماسولکه‌کانی پیّشه‌وه‌و پشته‌وه‌و ته‌نیشته‌کان 
بههيّز ده‌کات. 

به هیچ شێوەیەك نا بێت كاتيّك سهرت به‌رز کرده‌وه نا نزم کرده‌وه سورانه‌وه‌ی بق 
بکه‌یت» چونکه زیانی بق بربره‌ی يهكهم ودووه‌می مل ههيه وکارده‌کاته سەر مێشك 


وده‌ماره‌کان. 





ه- راهینانی سورانی مل (Neck Rotation Exercise)‏ : 
ددست بخه سەر گوێچكەت و سەرت به تاراسته‌ی دهاستت بسورینه» دوایی شوینی 
ده‌ستت بگوره. به‌لام دەبێت سەر ڕێك بێت بق خواره‌وه‌و سه‌ره‌وه به چه‌مابیته‌وه چونکه 


کاتی چه‌مانه‌وه‌ی سەر سوراآنه‌وه‌ی زور ترسناکه بق يهكهم بربره‌ی مل و ده‌ماره‌کانی. 





ندم دوو راهینانه‌ی دوایی (1-۲) زياتر بو به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی مله. 


دوودم : راهینانی کشان وبه‌هیزکردنی جومگه‌و ماسولکه‌کانی شان وناوقه‌د وسه‌روی يشت 

6¬ کشانی ماسولکه‌ی سه‌ره‌وه‌ی سنك :(Pectoral Stretch)‏ 

بهم شیوه‌یه له ناو ده‌رگایه‌کی کراوه بوه‌سته و ده‌ستت ۲ شیوه وه‌ربگری» باری 
يهكهم: جومگه‌ی ثه‌نيشك گوشه to‏ يله بێت لەگەل شان وپه‌ستان بخه سەر هه‌ردوو لای 
ده‌رگاکه ودوایی ده‌ست وشان گوشه ۰۰ بێت ودوای گوشه ۱۳۰ يله وهه‌مان په‌ستان بخه 


سەر ده‌رگاکه. 





:(Lateral Trunk کشانی ناوقه‌د رووی دهره‌وه(50۳606‎ -Y 
هم شێوەیە وه‌رده‌گریت وبالی چهپ وراست له‌یه‌کتری دوور بخریته‌وه به پێی توانا ودوایی‎ 


شوینی ده‌سته‌کان بگوری. ئەمەش سوودی هه‌یه بق ماسولکه‌کانی سنگ وسك وین بال. 





3¬ لاريوونهوه بۆ تهنيشت bend)‏ 5106): دم شئوه‌یه وه‌ربگره‌و خۆت لار بکه‌وه به‌لای 


چەپەوڕاست. 





4¬ سورانی ناوقه‌د کاتی پالدانه‌وه (Supine Trunk Twist)‏ لەسەر يشت پالده‌وه‌و 


بسوپی به لای چهپ وراست. 
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ە- به‌رز کردنه‌وه‌ی سهره‌وه‌ی يشت Trunk Lift)‏ 0617م[1): نهم شیوه‌یه 


وه‌ربگره‌و سه‌رت بق سهرهوه خواره‌وه بجولیّنه. ئەمەش ماسولکه‌کانی سه‌ره‌وه‌ی 


يشت بههيّز ده‌کات. 





6¬ يشت بهرز كردنهوه Lift)‏ :۳): له‌سه‌ر سك درێژ بهو ده‌ستت بخه يشت سهرت 


و بۆ سه‌ره‌وه‌و خواره‌وه بیجولینه . ئەمەش ماسولكهكانى كشت يشت به هيّز ده‌کات. 








7¬ راکیشانی سپرینگ- التجدیف عند القعود- (Seated Rowing‏ : 
هم شیوه‌یه وه‌ربگره و ئهو سپرینگه راكيّشه و ماسولکه‌کانی سنك وپشت وشان فراوان 
بههيّز ده‌کات (توسیم الصدر- „(Chest Expansion‏ 





۸- هه‌لسانه‌وه به‌هوی بازوه‌کان (Arm Lift)‏ ئەم شیوانه وه‌ربگره‌و به هوی بازوه‌کان 


سنگت به‌رز بکه‌وه له‌سه‌ر زه‌وی. 








4- راهینانی میکنزی adi :(McKenzie Exercise)‏ شیوه‌یه وه‌ربگره‌و خۆت به‌رزو نزم 


که وبق ثه‌وانه باشه که‌بربره‌ی پشتیان ته‌خته. 





سییهم : راهینانی کشان وبه‌هیزکردنی جومگه‌و ماسولکه‌کانی سمت وران وخواروی يشت 
¬ هه‌لواسینی لاق له ئهزنؤوه(11112 (Leg‏ به‌هه‌ردوو ده‌سته‌کان نه زنق راد هكيّشرئ به 
تاراسته‌ی سنگ بق ماوه‌یه‌کی کورت» دوایی شويّنى ده‌ست وقاچی ده كؤرئ. سوودى بق 


ماسولکه‌و جومگه‌ی پشت وسمت هه‌به . 








-Y‏ دانیشتن له‌سه‌ر پازنه‌ی پى :(Heel Sit)‏ نهم شیوه‌یه وه‌رده‌گری وياث 
پشتی خوی به‌ره‌و لای پازنه‌ی پیّی Shes‏ سوودی بق ماسولکه‌و جو 


خواره‌وه‌ی يشت هه یه . 














۳- به‌رزکردنه‌وه‌ی خواره‌وه‌ی يشت að (Lower Trunk Lift)‏ شیوه‌یه وه‌ربگره 
له‌سه‌ر ته خته‌به ك وقاچه‌کانت $ سهره‌وه‌و خواره‌وه بجولینه. سوودی بۆ ماسولکه‌و 


جومگه‌ی خواره‌وه‌ی يشت هه یه . 








E‏ سورانی ناوقه‌د pú :(Trunk Twist)‏ شیوه‌یه وه‌رده‌گری و شانی خوی بو لای 
ده‌سورینی ودوایی شويّنى قاچ وده‌ستی و چوکی دەگۆڕئ. سوودی بق 
عاسولكه كانى ړووی ددره‌وه‌ی سنگ وسمت وڕان. 

















۰ سورانی بربره‌ی يشت(178150 (Spine‏ نهم شیوه‌یه وه‌رده‌گری وسهر بۆلايەك 
وناوقه‌د بق لاكهدى تر ده‌سورینی و دوايى شويّنى قاچ وده‌ست ده كؤرى وبه‌ره‌و لاکه‌ی تر 


خۆت د هسورينى. 
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چواردم: راهینانی کشانی جومگه‌و ماسولکه‌کانی قاچ وران 

6¬ کشانی رهفيسك — ماسولکه‌ی ړووی پشته‌وه‌ی :(Calf Stretch)gli‏ نهم شیو 
وه‌رده‌گری وسنگی به‌ره‌و دیواره‌که پال ده‌دات بههؤى هێز وپه‌ستان خستنه 
ماسولکه‌ی قاچ روی دواوه‌ی Muscle)‏ 78517021021001105)). 





-Y‏ کشانی ماسولکه‌ی رووى پیشهوه‌ی قاچ (Chin Stretch)‏ قاچ نهم شيو 
وه‌رده‌گری و په‌ستان ده‌خاته سەر پیّیه‌کانی وسکی بق پیشه‌وه پالد ه‌دات. ماسوا 


(Tibialis Anterior)‏ به‌هیز ده‌کات. 








۳ کشانی ماسولکه‌کانی دواوه‌ی ران وسمت :(Back- Saver Hamstring Stretch)‏ 


م شیّوه‌یه وه‌رده‌گری وسنگی خوی بق پیْشه‌وه ده‌بات» دوایی شویِنی قاچی دهكؤرئ. 





4¬ کشانی جومگه‌ی سمت وران :(Hip and Thigh Stretch)‏ نهم شیوه‌یه وه‌رده‌گری 
بهلام گوشه‌ی جومگه‌ی ثهزنق له 960 يله که‌متره‌و يشت گوشه 180 وه‌رده‌گری. سوودی بق 


ماسولکه‌کانی ړووی پیّشه‌وه‌ی ران ههيه ودوایی شويّنى قاچه‌کانی د هكؤرئ. 








6- کشانی ماسولکه‌ی ران وسمت رووى دهرهوه ral Thigh and Hip Stretch)‏ 
نهم شیوه‌یه وه‌رده‌گری و ناوقه‌دی به‌ره‌و دیواره‌که ده‌بات و بالى به‌رامبه‌ری بق خوار 


شور ده‌کاته‌وه» دوایی شوینی قاچی وده‌ستی ده‌گوری. 





6¬ کشانی ماسولکه‌کان کاتی دانیشتنی ئاسایی :(Sitting Stretch)‏ 

ئەم شوه یه وه‌رده‌گری ويهستان ده‌خاته سەر جومگه‌ی pú‏ ونزیکی ده‌خانه‌وه له 
زه‌وی. نهم راهینانه سوودی زفره بق سكير وکرداری مندالبوون ئاسان ده‌کات» هه‌روه‌ها p‏ 
ئه‌وانه‌ی کاتی رؤيشتن رانیان بق ناوه‌وه ديّتهوه وئه‌وان‌ی جومگه‌ی نهزنؤيان کرته‌ی دئ 


.) Knock -Knees) کاتی رؤيشتن‎ 








*- کشانی ماسولکه‌کانی پووی ناو ەوەی ران :(Inner Thigh Stretch)‏ نهم شیوه‌یه 
ده‌گری و په‌ستان ده‌خاته سەر ئهژنو وخوی به‌ره‌و پیِشه‌وه ده‌بات» دوایی شویّنی 


کانی ده‌گوری. 





۸ کشانی ماسولکه قواه‌کانی ناو جومگه‌ی سمت :(Deep Buttock Stretch)‏ نهم 
شیّوه‌یه وهردهكرئ و به هه‌ردوو ده‌ستی رانى خوی بۆ ئاراسته‌ی سك کیش ده‌کات ودوایی 


شوینی قاچه‌کانی د هكؤرئ. 





9¬ کشانی ماسولکه‌کانی خواروی بشت :(Single Knee- to- Chest)‏ نهم Eosti‏ 
وه‌رده‌گری يەك قاچی به‌رز ده‌کاته‌وه‌و به هه‌ردوو ده‌ست رایده‌کیشی ودوایی شوينى قاچ 


ودەستى بگۆڕئ. سوودی هه به بو ماسولکه‌ی سمت وخواره‌وه‌ی يشت ویشته‌وه‌ی ران. 





0¬ کشانی ماسولکه‌ی خواروی يشت :(Hip & Lower Back Stretch)‏ نهم شیوه‌یه 


وەردەگرئ 0 ئاژنۆى ده چه ميّنته وهو دق تاراسته‌ی سنگی دەبات. سوودی بق کت 


ماسولكهكانى يشتهوهدى ران و خواره‌وه‌ی يشت ههيه. 





13 
¬ قولکردنه‌وه‌ی سك (Abdominal 1101101771108 on Hands and Knee)‏ 
نهم شیوه‌یه وه‌ربگره‌و سكت قول بکه بههؤى نهم جوره دانیشتنه پاشان سكت به‌رزو 


تزمی بکه و توندی بکه‌و ۳۰-۱۰ چرکه بهم شیوه‌یه بمیّنه‌وه‌و دووباره‌ی بکه‌وه ۱۰ جار. 





؟¬ سك قولکردنه‌وه :(Abdominal 11011071108 in Wall Support)‏ نهم شیوه‌یه 
وه‌ربگره وپشت بده دیوارو سكت قول بکه وتوندی بکه بق ماوه‌ی ۲۰-۱۰ چرکه‌و ۱۰ جار 


دووباره‌ی بکه‌وه. 








۳ خوراستکردنه‌وه لهسهر ته‌نیشت :(Horizontal Side Support)‏ نهم شیوه 
وه‌ربگره‌و خۆت به‌رز بکه‌وه له ناوچه‌ی سمته‌وه تاوه‌کو شان وقاچت يهك ئاست بێت 


ماوه‌ی ٠١‏ چرکه بمیّنه‌وه‌و ٠١‏ جاریش دوویاره بکه‌وه. 





¬ سەر نواندنه‌وه (Head Nod)‏ له‌سه‌ر يشت پالکه‌وه‌و سه‌رت له‌سه‌ر زه‌وی بێت 
وسه‌رینی له ژێر aLa‏ و سه‌رت به‌رز بکه‌وه به‌تاراسته‌ی سنك و ماوه‌ی ا چرکه 


بوه‌سته‌و دووباره‌ی بکه‌وه ۱۰ جار. ماسولکه‌کانی پیٌشه‌وه‌ی مل بههيّز ده‌کات. 








۶ نزيك خستنه‌وه‌و سوران :(Crunch With Twist)‏ نهم شیوه‌یه وه‌ربگره‌و 
قأچه‌کان بخه سەر میزیکی نزم وئهزنق گزشه ٩‏ وه‌ربگری وده‌ست بخه ژیرسه‌ر وشانی 
ڕاست به‌رتر له چهپ ويه ناراسته‌ی ئهژنۆ پالی بده ودوایی به‌لای تری دووياره بکه‌وه. 


ئەمەش ماسولکه درێژو لاره‌کانی سك توند دوكات. 





راهیْنانی 15-5 زياتر بو به هيُزكردته 
پێنجەم: چوار راهیْنانی کشانی جومگه‌و ماسولکه‌کانی شان و بال 
-١‏ کشانی JL‏ به‌شی خواره‌وه‌ی ad :(Forearm Stretch)‏ شیوه‌یه وه‌رده‌گریت 


ودهستى به‌ره‌و خواره‌وه راده كيشى» دوايى شوئنی دهست ده كؤرئ. 





134 
شیوه‌یه‎ að (Back Scratcher) روی پشته‌وه‌ی‎ Jh کشانی ماسولکه‌کانی‎ -Y 


وه‌رده‌گری و خاولیه‌که له ړوی پیّشه‌وه‌و پشته‌وه راکیشی. 





۳- کشانی JL‏ به ده‌ست هاویشتنه سەر سەر :(Over Head Arm Stretch)‏ نهم 


شیّوه‌یه وه‌رده‌گری وبه ده‌ستی جومگه‌ی نهنيشك ده‌گریت رایده‌کیشی بۆ لای به‌رامبه‌ری. 





| 4¬ کشانی ماسولکه‌کانی شان adi (Arm Pretzel)‏ شیوه‌یه وه‌ربگره به دانیشتن يان 


وه‌ستان ویه‌ستان بخه سەر مه چه ك بۆ خواره‌وه» دوایی شوینی د ه‌سته کانت بگوره. 





شه‌شه‌م: راهينانى به هیزکردتی سك 
ja ¬‏ هینانه‌وه‌یه‌کی پیچه‌وانه (Reverse Curl)‏ له‌سه‌ر يشت پالکه‌وتن 


وبه رزکردنه‌وه‌ی هه ردوو قاچ به ثاراسته‌ی سنگ. 





وورزش و ته‌ندروستی 


¬ خو‌هینانه وه‌به‌کی راست :(Curl-Up)‏ له‌سه‌ر بيشت پالکه‌وتن ددست خستنه 





سه‌رو به‌رزکردنه‌وه‌ی سەر به ئاراسته‌ی سنگ. 





-Y‏ چه‌مانه‌وه به‌دانیشتنه‌وه :(Sitting Tucks)‏ دانیشتن ودریژکردنی باله‌کان 


وچه‌مانه‌وه به تاراسته‌ی قاچه‌کان. 





تتبينى: هەندێك لهو کشان وراهینانه یه‌کچوونیان ههیه لەگەل راهینانی سویدی ويۆگا 
وراهیِتانه‌کاتی تر» aJo‏ گرنگ tagt‏ هه‌موویان سوودیان ههيه بق ماسولکه‌و جومگه‌کانی 


لەش به گشتی. 
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راهیتاتی یەکەم: به شیوه‌یه‌کی راست وقیت بوه‌سته» سهرت obyt‏ و بق خواره‌وه 
نه‌چه‌میْته‌وه‌و ته‌ماشای پیشه خۆت بکه. سه‌رت له ناوه‌راستی هه‌ردوو شانت بیّت» سنگت 
بق پیّشه‌وه بێت و نه‌رمی بنویّنه» باله‌کانت شۆڕ بکه‌وه و ده‌ستت دابخه. نینجا بق لائ 





۱ 


رافیْنانی سییه‌م: به‌هه‌مان شیوه‌ی یه‌که‌م بوه‌سته‌و ده‌ستت بخه سەر سه‌رت» دوایی به‌ره‌و 





راهیْنانی چوارهم: له‌سه‌ر ته‌نیشت يال بکه‌وه خۆت بخه سه‌ر(جومگه‌ی ئەنيشك) وله زه‌وی 
به‌رز بیته‌وه‌و باله‌که‌ی ترت له‌سه‌ر قاچت دانئ به گوشه 90› ئینجا قاچت به‌رز بکه‌وه 
ته‌وه‌ند هی ده‌توانی به بى چه‌ماندنه‌وه (نوشتاندنهوه)دواى بكهريوه دۆخى جارانت» پاشان 


شوینی قاچه‌کانت بگوره. 








راهناتى يِيّنجهم: له‌سه‌ر يشت دریژبه‌و باله‌کانت لەگەل aid‏ جووت بکه‌و جو 


ئەژنتۆت بچه میّنه وه و دوایی هه ردوو Sja‏ بگه‌ینه سنگت ودوایی بگه‌رتوه دۆخى جارانت 





راهینانی شدشدم: هه‌مان باری پێشوو وه‌ربگره» بهلام جومگه‌ی نه زنؤت مه‌چه‌مینه‌وه‌و دوا 


هه‌ردوو قاچت به رٍیکی به‌رز بگه‌وه‌وه بیگه‌یه‌نه سنگت ودوایی بگه‌ریوه دؤخى جارانت . 





راهیْناتی حه‌وتهم: له‌سه‌ر يشت پال بکه‌وه‌و ده‌سته‌کانت بخه ژێر سه‌رت وجومگه‌ی ئەژنۆى 
راستت به‌رز بکه‌وه‌و ههول بده بگاته جومگه‌ی ئانيشكت› دوای به‌هه‌مان شوه جومگه‌ی 


نه زنؤكهى ترت بهرز بکه‌وه‌و بيكهيهنه جومگه‌ی ثانيشكت. 








هينانى هه‌شتهم : له‌سه‌ر سك پال بكهوهو قاچه‌کان ته‌واو درێژ بکه‌و هه ردوو باه کانت 


ون لهشت جووت بكهو دواى بهرزيان بكهوه لهسهر زه‌وی و جومگه‌ی ئه‌ژنوشت له دواوه 


gogi‏ به تاراسته‌ی پشت. دوایی بگه‌ریوه دۆخى جارانت. 





راهیْنانی نؤيهم: له‌سه‌ر سك يال بکه‌وه‌و قاچه‌کان ته‌واو درێژ بکه‌و هه‌ردوو باله‌کانت به‌ره‌و 
پیّشه‌وه درێژ بکه دوای به‌رزیان بکه‌وه بق سەر سه‌رت و جومگه‌ی نه ژنوشت بچه‌مینه‌وه‌و به 


تآراسته‌ی پشت› دوایی بگه‌ریوه دوخی جارانت. 





به‌رز بکه‌وه. 
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راهینانی يهكدم : بهم شیوه‌یه بوه‌سته‌و نينجا لەسەر په‌نجه‌ی پى بوه‌سته وبه‌رز بؤوه و‎ 


جار دووياره بکه‌وه. 





راهینانی دوودم: له‌سه‌ر کورسیه‌ك دانیشه‌و ھەر جارئ يهكيّك له قاجهكانت بهرز بکه‌وه 


ئاستی كورسيهكه بق ٠١‏ جار بق ھەر قاچێك. 








سێیهم: له‌سه‌ر هه‌مان بار دانیشه به‌لام ثه‌مجاره‌یان خۆت بسوورینه جارێك به‌لای 


وجارێك به‌لای چه‌پ. 





راهینانی چوارەم : له‌سه‌ر يشت يال بکه‌وه‌و ده‌ست به ناراسته‌ی قاچه‌کان درێژ ده‌کریته‌وه» 


ددست بکه به به‌رز کردنه‌وه‌ی سه‌رو درێژ کردنه‌وه‌ی باله‌کان بق پیٌشه‌وه. 





هه‌مان ڕاهێنان لەگەل دانانی ددست له ژێر سەر و به‌رزکردنه‌وه‌ی به پیّی توانا. 





| 

ئەمانەش زماره‌یه‌کی ترن له‌راهینانی سویدی که‌سوودیان هه‌یه بق كشت ماسولکه‌کان 

| 

بهلام هه‌نديك ووزه‌ی زیاتر وهێز وليّزانين وئاماده‌باشی ولیاقه‌ی دەوێت واته بق هوانهى که 


هه‌نديك چوونه‌ته پیش له راهیّنان ووه‌رزش. 


أ- نهم چه‌ند راهینانه‌ی خواردوه بۆ به‌هیزکردنی ماسولکه‌و جومگه‌ی باله کانی سەرەوەيە ( Upper‏ 
(region‏ که بريتيه له مانه‌ی خواردوه: 

Standard push-up, Uneven 10115111110 , Diver bomb pushup, Walking pushup, 

Elbow pushup , Triangle pushup, Wide arm pushup, Finger tip pushup, One 


8111160 pushup, Hand stand pushup, Hindu pushup, Table pushup, Dip, 
Decline pushup 


۳ له‌سه‌ر ده‌ست وپئ ده‌وه‌ستی و بِيّيه كان جووت بن و پشت وباله‌کان گزشه‎ -١ 
. پله بن و سنگ وسك به‌ره‌و زه‌وی بچه‌میّنه وه‎ 
(تاسایی)‎ Standard Push-up 


ا ر 


° وه‌ستان له‌سه‌ر ده‌ستتك و ئه‌نيشکيك وخق چه‌ماندنه‌وه به‌ره‌و زه‌وی. 





L)Uneven Push-up‏ به‌کسانی له جولان) 
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¬ هه‌مان شئوه‌ی پێشوو لەگەل دانانی هه ردوو ثه نيشك له‌سه‌ر زه‌وی. 


Elbow Push-up‏ (ئهنيشك دانان) 





4¬ له‌سهر زه‌وی دانیشه‌و قاچه‌کان درێژ بکه‌وه بق پیشه‌وه‌و له‌سه‌ر ده‌سته‌کانت 
تاوچه‌ی حه‌وز وسمت به‌رز بکه‌وه‌و PID‏ بچه‌میّنه‌وه. 


Table Push-up‏ (شیوه‌ی میز) 





0— له‌سه‌ر ده‌ست ویی دهوه‌ستی و بنیه‌کان جووت بێت ویاله‌کان ده‌که‌بته‌وه سنگ 


عجن 


وسك بهرهو زه‌وی شور دهكريتهوه(بالهكانت زۆر بكهوه). 
Wide arm Push-up‏ 








1- 4 و ¥ ىه ۷ ys‏ ۰ - ر -vy ۰ yok‏ - 
م شیّوه‌یه وه‌رده‌گری و خی به‌رز ده‌کاته‌وه به‌لام نه زنق نا چه‌میته‌وه‌و به‌راستی 


ده‌متنته‌وه۵. 


Dip‏ (چه‌مانه‌وه‌و نقوم بوون) 





7¬ دانانی کورسیه‌ك له ژێر قاچ وخواربوونه‌وه بق گه‌یشتن به زه‌وی. 


Decline Push-up‏ (دابه زین وشو‌ربوونه‌وه) 





ر لەسەر د دست ويى دەوەستى و بئیه‌کان حووت بن و يشت ویاله‌کان گوشه ۹۰ يله 


بن ¢ بهلام يشت لار ده‌که‌ویته‌وه لەگەل پیّه‌کان گزشه to‏ يله بن و سنگ وسك بەرەو زهوی 


بجه ميّنهوه .بهلام هه‌روه‌ك شیوه‌ی رؤيشتن واته ههرجاريك لایه‌کی لهشى لار دهكاتهوه. 
Walking Push-up‏ 








$¬ له‌سه‌ر ده‌ست وپی ده‌وه‌ستی وییّیه‌کان لێك بكهوهو يشت وسمت به‌رز ده‌کاته‌وه و 


رسته‌وخق نزم د ه بینه وهو به‌رز ده‌بینه وه وسنگ ده‌گاته زه‌وی. 


Hindu Push-up‏ (هیندی) 





۰ هه‌مان شنوه‌ی یه‌که‌مه» به‌لام سمتی به‌رز ده‌کاته‌وه‌و يشت وباله‌کان گوشه ٩۰‏ 


وه‌رناگرن وخوی به‌زه‌ویدا ده خشيّنى. 


Diver bomb Push-up‏ (دابه‌زین وخۆخشان به زه‌وی) 


A 


¬ هه‌مان شیوه‌ی ۸ به‌لام ده‌سته‌کان رویان Jod‏ دهبيّت وبه‌یه‌که‌وه دهنوسيّن 





له سه‌ری يه نجه كان» دوای خۆی بۆ سەر زهدوى نزيك ده‌کاته‌وه. 
Triangle Push-up‏ (شیوه‌ی سێگۆشە) 





¬ له‌جیاتی ناو لەپ له‌سه‌ر په‌نجه‌کان ده‌وه‌ستی و سنگ وسکی ده‌گه‌ینه‌ته زه‌وی. 
Finger tip Push-up‏ 


۹9 
WEN 


= دانانی هه‌ردوو دەست له‌سه‌ر زهوى › دوای خۆ چه‌ماندنه‌وه تاوه‌کو ششگ بگاته 


زه‌وی دوایی به‌رزبوونه‌وه ولیدانی چەپلەيەك و دووباره کردنه‌وه‌ی راهيّنانهكه. 
Clap Push-up‏ 





۶ لەسەر هه‌ردوو ددست دهدوهدستئ و قاچه‌کانی به‌رز ددكاتهوه بق سهردوهو 


بِيّيه كانى به ديوارتك نه نوسيّنئ پاشان خوی به‌رزو نزم ده‌کاته‌وه له‌سه‌ر ده‌ستی. 





-٥‏ له‌جیاتی وه‌ستان لهسهر دوو ده‌ست تهنها يەك ده‌ست به‌کاردینی و دوايى 
شوینیان ده‌گوری و بق سەر زه‌وی نزم دەبێتەوە. One armed Push-up‏ 





ب- ندم چه‌ند راهینانه‌ی خوارهوه بو به‌هیزکردنی ماسولکه‌و جومگه‌ی باله‌کانی ناوقه‌ده ‹ Mid‏ 


0 که له مانه پیکهاتووه : 


Crunch - standard, Legs out crunch, Straight legged sit-up, Fludder kick, Leg 
out crush, Oblique crunch, Elbow twist V-up 


¬ لەسەر يشت يال که‌تن وبه‌رزکردنه‌وه‌ی سه‌رو قاچه‌کان لهيهك کاتدا لەگەل 


جووت کردنی پیّیه‌کان. 


Crunch — Standard 





¬ يال که‌تن له‌سه‌ر يشت ودانانی ثهزنق لهسهر ئەژنۆ و سوران به‌لاری به‌لای چەپ 


وراست له‌کاتی به‌رز کردنه‌وه‌ی سه‌رو سنگ. 
Oblique Crunch‏ 


۳- يال که‌وتن له‌سه‌ر يشت وقاچ جووت بێت› درێژ کردنه‌وه‌ی بال لەگەل له‌ش 


وبه‌رزکردنه‌وه‌ی سەر بق باری دانيشتن. 
Straight legged Sit-up‏ 





4¬ هه‌مان راهینانی يهكهم لەگەل کردنه‌وه‌ی هه‌ردوو قاچه‌کان به ته‌واوی E)‏ 


دوورخستنه‌وه‌ی ثه ژنوکان) 


Legs out Crunch 





=o‏ يال که‌وتن لهسهر يشت ودریژکردنه‌وه‌ی ده‌ست بق دواوه‌ی سەر به‌رزکردنه‌وه‌ی 
يهكيّك له قاچه‌کان راست وچه‌پ. 
Fludder kick‏ 





6¬ وه‌ستان له‌سه‌ر يەك ده‌ست و دانانی ده‌ست له يشت سه‌رو و خۆ چه‌ماندنه‌وه 


بق سەر زه‌وی وگه‌یاندنی ئەنيشك به ده‌سته‌که‌ی تر. 


Elbow Twist 
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۷- يال که‌وتن له‌سه‌ر يشت و به‌رزکردنه‌وه‌ی سه‌رو قاچ هه‌ردوو قاچ راست وچه‌پ و 


تریَزکردنه‌وه‌ی ده‌سته‌کان به تاراسته‌ی چۆك وه‌رگرتنی شنوه‌ی -۷ - 


V-up 





ج- ئەم چه‌ند راهینانه‌ی خوارەوە بو بەهێزکردنى ماسولکه‌و جومگه‌ی قاچه‌کان وپشت( Lower‏ 
0۲ که بریتین له‌مانه‌ی خواردوه: 

Mountain climbers, Grass hoppers legged squat 1101181108 plyo-drill ۶ 

¬= چه‌ماندنه‌وه‌ی يه كيك له جومگه‌ی ثه ژنق» دوایی نگ نزيك کردنه‌وه له ره‌وی 


وله‌سه‌ر د ۵ ست وەستان ھەروەك چۆن بتهدوى بەسەر شاخ بکه‌ویت. 


Mountain climbers 





۳- هه‌مان راهیّنانی پێشوو لەگەل لار کردنه‌وه‌ی ئهژنو بق لای به‌رامبه‌ری» واته 
رؤيشتنى کولله. 
Grass Hoppers‏ 





؟¬ شیوه‌ی شناو وه‌رده‌گری و خی به‌زه‌ویدا ده‌خشیّنی و لووتی ده‌گاته زه‌وی. 
Hindu squat‏ 







r‏ ەھ 


"© phó باری جه سته‌ یی خواره‌وه(پالدانی ئاش) که دانیشتنه له‌سه‌ر‎ pú وه‌رگرتنی‎ =g 
پله‌و درێژ کردنه‌وه‌ی ده‌سته‌کانه» دوایی گورانی شوینی قاچه‌کان ودووياره‎ ٠١ گوشه‎ 


کردنه‌وه‌ی 


Lunging plyo-drill 


00 





0 وه‌ستان لەسەر يدك قاچ ودرێژ کردنه‌وه‌ی باله‌کان بۆۆ پیشه‌وه‌و دوایی 
چه‌ماندنه‌وه‌ی له‌ش ودانیشتن له‌سه‌ر PG‏ ودرين کردنه‌وه‌ی يەك قاچ› لەگەل دووباره 


کردنه‌وه‌ی بق قاچه‌که‌ی تر. 
One-legged squat‏ 








د- هه‌ندی شیوه‌و باری تر كه سوودی بو كشت ماسولکه‌کان هديه 


Bicycle, Pyramid, Bridge, Bear walk, Spider crawl, Bridge pushup, Crap wai 


E‏ پال که‌تن لەسەر بيشت وبه‌رزکردنه‌وه‌ی ده‌ستی چه‌پ وقاچی راست ودوایی به 





يتّحِه وانهوه(ودك لیّخورینی بایسکل) 
Bicycle‏ 
¬ وه‌رگرتنی شیّوه‌ی هه‌ره‌مه‌کان 
Pyramid‏ 





۳- وه‌رگرتنی شیوه‌ی يرد 
Bridge‏ 








$¬ روی یشتن له‌سه‌ر شیوه‌ی وورچ 
Bear walk‏ 





°¬ پویشتن له‌سه‌ر شیوه‌ی جالجالؤكه 
Spider crawl‏ 


Ld 
As 


= رؤيشتن له‌سه‌ر ددست ويى (يردى) 
Bridge pushup‏ 





JBS رؤيشتنى له‌سه‌ر شیوه‌ی‎ ۷ 
Crap walk 





^¬ هه‌ردوو باله‌کان وقاچه‌کان به‌ته‌واوی دوورده‌خاته‌وه له يهكترى ئبنجا به‌ره‌و زه‌وی 
*«حه‌میْته وه 
X Push-up‏ 





9¬-خۆ درتزكردنهوه دوورخستنه‌وه‌ی ده‌ست له ئاستى سەر و خشان له‌سه‌ر زه‌وی 
Stretch Push-up‏ 





۰ دانانی کورسیه‌کی بچوك له ژێر قاچ وخواربوونه‌وه بۆ گه‌یشتن به زه‌وی (شیوه 


ئەسپ). 


Horse pushup 













باسی يەكەم 
میژووی یزگاو پیناسه‌و جوره‌کانی 











نهو وه‌رزشه پیش هه‌زاره‌ها سال له هیندستانه‌وه هاتوته کایه‌وه که هؤكاره بۆ به‌ره‌و 
پیش وه‌بردنی جه‌سته‌و مێشك وهوش وبیر. يهكيّك له‌ماناکانی یه‌کتایی جه‌سته‌و روحه . 

راهیّنانه‌کان په‌یوه‌ندی به ناینه‌وه نیه‌و هه‌موو كهسيّك له‌سه‌ر ھەر دين وباوه‌ریکدا بێت 
دهتوانی سوود وه‌ربگری لهم ڕاهێنانە. 

له سالانی يه نجاكانى سەدەیى بيستهم گه‌يشته به‌ریتانیا ویه‌ره‌و پیشه‌وه چوو تاوه‌کو 
گه‌يشته پله‌ی وه‌رزشی سه‌ردهم. 


ھەر راهیّنانی ٠١‏ چرکه‌یه‌و پشووی 5 جركهيه . 


بریتیه له كۆمە‌ڵێك جولانه‌وه‌ی ماسولکه‌و باری جه‌سته‌یی به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام و 
دووباره‌کردنه‌وه JEU‏ هه‌ناسه‌ی قول و تیرامان و بير کردنه‌وه» زور جاریش مؤسيقاى 
لەگەل به‌ کاردیت يان روناکی تیشکده‌رو جوراوجور لەگەل بلاوکردنه‌وه‌ی بخور وشتی تر. 

ئەم شته زیادانه له موی زوتىك 0 با کازدامیتروز يويك ubu‏ تۇر جار له 
وه‌رزش diass‏ ده‌ره‌وه سه‌رههلده‌دات بق سه‌ماو خوبادان ودانسی جوراوجورو چونه ناو 


خه‌یال و جادوگه‌ریه‌تی. 





یه که م: بوگای شاهانه (الیوغا الملکیه- راجا ¬ pú (Lès‏ جوره په‌یره‌وکارانه‌ی که‌من 


بريتين له پیاوه هزشمه‌نده‌کانی جیهان» که‌چه‌ند هه‌نگاويك ههيه پیویسته پیاده‌ی ب 
تاوه‌کو بگاته نهو پله‌یه ( هه‌شت هه‌نگاوه). لهو بابه‌ته‌ی ئێمهوه پیویست به باسكر: 
ناکات. 

دووه‌م: يؤكاى زانستی ( يوغا المعرفه- جناني-يوغا) 

ثه‌مه‌یان بق رؤشنبيرى فه‌یله سوفه کانه . 

سیِیه‌م: يؤكاى گونجاندن ( یوغا الانسجام- بهاكتي - یوغا) 

له‌رنگه‌ی خوشه‌ویستی وئیخلاصه‌وه دێته جى. 

چواره‌م: یوگای کارکردن ( یوغا العمل“ كرما - یوغا) 


کارکردن بق خه‌لکی تر بهبئ ثهوهدى هیچ به‌رژه‌وه‌ندی تيابئ بق نهو که‌سه‌ی کار 


پینجهم: يؤكاى بؤنه ئاینیه‌کان (يوغا الطقوس و الشعائر- مانترا ¬ يوغا ) 

ئهو وهرزشانه ده‌گرنته‌وه که بهبؤنه ئاینیه‌کانه‌وه بهستراوهو مؤسيقاى لهكهله. 

شه‌شهم: يؤكاى توانه‌وه ( یوغا الانصهار- لايا ¬ یوغا ) | 

گوایه ووزه‌ی سروشتی ده‌خاته ژێر كؤنترؤل ئەمەش شتیکی ترسناکه‌و له راستیه‌وه 
نزيك نیه» دیِته ڕێزی سیحرو جاده‌گه‌ری گه‌ر شئ بکریته‌وه. 

حه‌وتهم: يؤكاى ووزه‌ی جه‌سته‌یی ( یوغا الطاقه الجسدیه- Bla‏ ¬ یوغا ) 

كۆنترۆل کردنی جووله‌ی كشت ماسولکه‌کانه. 










باسی دوودم 
هه‌ندی بارى يۈگاو سووده‌کانی 


ناوی هه‌نديك له راهینانه‌کان 
"Iyengar" -١‏ له هه‌مووان باو تره 
"Astanga" -Y‏ بق جه‌سته به‌کاردیت 
-Y‏ 1017088" بق جارهسهر به‌کاردیّت 


pú "Bikearm ۶‏ جوره‌یان له شوینی زۆر گەرم ئەنجام د ه درنت و کاریکی قورسه . 


پێویستی به راهيّنهر هه‌یه . 


نهم پێنج باره‌ی (الوضع) خواره‌وه سه‌ره‌کین روژانه ۲-۲ جار دووباره ده‌کریته‌وه. 


يهكهم: سه‌رت ڕێك بق پیشه‌وه بێت وچاوت بکه‌وه‌و به شیوه‌یه‌کی بازنه‌یی بیسورینه. 









دووهم: ههرودك نهم دوو شیوه‌یه‌ی خواره‌وه وه‌ربگره. 





سیِیه‌م: هم شیوه‌یه‌ی خواره‌وه وه‌ربگره. 





نهم چه‌ند راهینانه زیانی ههيه بق بربره‌کانی يشت ههرودك له بهش هه‌شتهم باسی 
ده‌که‌ین بویه ته‌نها گونجاوه بق ئهو که‌ستنه‌یه که‌وا زور راهیّنانی کشان وتوندو تؤلياز 


ثه نجامداوه ۰ 











چواره‌م: نهم شیوه‌یه‌ی خواره‌وه وه‌ربگره 





پینجه‌م: ههرودك نهم شیوه‌یه‌ی خواره‌وه وه‌ربگره 


ا 
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یزگا زور باری تری هديه كه زور باون ولەش تیایدا سود مه‌ند ددبيت 


Arm Stretch باری دووهم:‎ Breathing Pose باری به‌که‌م:‎ 





Triangle Pose باری چواره‌م:‎ Kneeing Twist باری سێیه‌م:‎ 





باری پیّنجه‌م: Tree‏ باری شه‌شه‌م: Warrior‏ 


Prayer Pose باری هه‌شتهم:‎ Mountain Pose باری حه‌وتهم:‎ 
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باری نویه‌م: Shrug‏ باری ده‌یه‌م: Lying Twist‏ 


× ` 


Seated Forward Bend بارى دوانزەم:‎ Downward Dog باری يانزەم:‎ 
The Bridge باری چواردهم:‎ The Locust باری سیزدهم:‎ 


ست ىقا 


Forward Bend Standing باری شازدەم:‎ Pose Extended ©0110 باری پانزەم:5‎ 


A 





باری حه قد م: The Boat‏ 








دوو جوری سه‌ره‌کین 

۱ سوودی جه‌سته‌یی به هؤى خاوکردنه‌وه‌ی ماسولکه‌کان. 

۲ پاریزگاری له نهخؤشيهكانى ده‌رونی وگه شه‌پیّدانی ته‌ندروستی. 

يۆگا لەش ده‌پاریزی له زياد بوونی کیش ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان به‌سه‌ره‌وه‌ی په‌نجا سال 
ززربه‌یان کیشیان ده‌ده‌به‌زی له ماوه‌ی ٠١‏ سال وه‌رزشی Ep‏ به‌لام ثه‌وانه‌ی گه‌نجن 
له‌وانه‌یه نهم دابه‌زینه به‌دی نەكەن يان کیشیان زياد بکات» چونکه له يۆگا ووزه‌ی کالزری 
زور خه‌رج ناكريّت» هه‌روه‌ك تویژه‌ره‌وه (ئالان کریستال) له ناوه‌ندی فرد هتشینسن بق 
تویژینه‌وه‌ی شيريه نجه نهم بابه‌ته‌یان سه لماندووه. 

يۆگا وا ده‌کات پاریزگاری له كيّشى له‌ش بكات و هه‌ندی خوى خرايى ودك زۆر خواردن 
له كاتى بوونى كيّشهى دهروونى كەم بکاته‌وه» به‌مه‌ش کیش زياد ناكات وهاوسه‌نگ 
دەبێت. ئەمەش له توێژینەوەك دهركهوتووه که لهسهر 15500 كەس كراوه (تهمهنى ۰۷-۰۳ 
سال) كاتى ئەنجامدانى نهم راهيّنانه كيّشيان هاوسه‌نگ بووهو دووركهوتوونهتهوه له 
خواردنی زياد و كيّشهى دهرونيان که‌متر بووه. 

يۆگا پێویسته له‌سه‌ر ده‌ستی راهيّنهر ثه‌نجام بدرێت› ئەگەر نه‌گونجا ده‌توانری سوود له 
په‌راو وه‌ربگبری به لام ره‌چاوی ثه‌و خالانه بكرێت: 

6¬ به‌زور مه چق بق ثه‌نجامدانی نهم راهینانه گه‌ر نه‌فست ثاره‌زوی نه‌بوو. 

؟¬ به شيّودى هیواش وله‌سه‌رخق وپله‌به‌ندی ده‌ست پیّبکه» تاوه‌کو له‌ش خوی بق 
تاماده ده‌کات. 

۳- ڕۆژانە ه نجامی بده‌و به‌به‌رده‌وامی تاوه‌کو بگه‌یته پله‌یه‌کی نه‌رمی لەش. 


4¬ ھەر راهیّنانه‌ك ئازارى بق دروستکردی ثه‌نجامی مه‌ده» پرسی پزیشکی تایبه‌ت بکه. 
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5¬ ده‌بی گه‌ده به‌تال بێت وکه‌متر نه‌بی له 3 کاتزمیر له نيوان خواردن و وه‌رزش کردن. 

6¬ جلى ته‌سك و خشل و کاتزمیر داکه‌نه پیش وه‌رزش کردن. 

۷- هیچ پیّداویستیه‌کی ناوێت ته‌نها به‌رمالیکی بچوك نه‌بیّت. 

وه‌رزشی يۆگا باشترین وه‌رزشه بق ته‌مه‌نداری سه‌ره‌وه‌ی په‌نجا چونکه له‌سه‌ر هه‌موو 
شیّوه‌و باریکدا alad‏ ده‌دریّت (به‌دانیشتن له‌سه‌ر زه‌وی يان له‌سه‌ر کورسی)» بەمەش 
ماسولکه وجومگه‌کانی بههيّز ده‌کات وچری ئێسقانه‌کان زياد ده‌کات و بالانس وته‌رازووی 
يؤيشتنى ریکده‌خات وده‌بیته هوی دابه‌زینی شەكرە وپه‌ستانی خوێن و هاتنه سهرهخؤى 
پیروهزش وزاکره. هم وه‌رزشه نەك ته‌نها بق ته‌منداران باشه به‌لکو بق گه‌نج ولاوانیش به 


سوود ۵ . 





بينج راهینان بۇ به‌هیزکردنی ماسولکه‌و نیْسقانه‌کان که زیاتر به‌کاردین بۇ به‌سالاچوان چونكە 
هه‌موو که‌سيك ده‌توانی نه نجامی بدات 

راهینانی يدكدم: به‌هیزکردنی جومگه‌کانی ددست وشان 

ئەمەش دوای دانیشتن به شیوه‌یه‌کی ئاسايى و کردنه‌وه‌ی هه‌ردوو بال دێت و ناو لەپ È‏ 
سهردوه بێت هه‌ردوو په‌نجه‌ی گه‌وره‌و شهاده‌ت بگه‌ینیه یه‌کتری وهه‌ناسه‌یه‌کی قول 


هه لبکیشه . هه‌روه ك نهو دوو وتنه‌ی خواره‌وه. 





له دوایدا بال بسوڕێنرئ ناو لەپ پوو له دهردوه و پشته‌وه بكات کاتی هه‌ناسه دانه‌وه. 


تەم راهینانه ۱۰ جار دووباره بکریته‌وه. 





راهیْنانی دوودم: خاوبوونهودى جومگه‌کان وبه‌هیزکردنی ده‌ماره‌کان (الأعصاب) 
کردنه‌وه‌ی ددست بۆ دهره‌وه‌و راگرتنی به شیوه‌یه‌ کی ئاسۆيى و له‌ئاستی شان› ناو لەپ 


رووی له ده‌ره‌وه بێت وپه‌نجه‌کان J‏ سهردوه بێت. ئەمەش ٠١‏ جار دووباره ده‌کریته‌وه. 





تاراست گراون. 





وه[ رشو ته‌ندروستی 


هه‌روه‌ها ده‌توانی دەستى بق پیشه‌وه درێژ بكات و ده‌ستی بۆ سه‌ره‌وه‌و بق خواردوا 





تاراسته بكات» ھەروەك لهو دوو وئنه‌دا دیاره. 





راهینانی سییه‌م: ندم راهینانه بۇ به‌هیزکردنی برپره‌کانی يشت وده‌ماره‌کانه: کاتی دانیشتنی ناسایی 
ودرتژکردنی قاچى چەپ به‌ته‌واوی لەگەل چه‌ماندنه‌وه‌ی قاچی راست» نه‌وه‌ی له سه‌ر کورسی 
دانیشتووه ده‌توانی نیو چوارچه‌مکی دانیشی واته قاچه‌کی بچه‌میْنته‌وه‌و قاچه‌کی درێژ بکات 


وھەردوو دەستى له‌سه‌ر جؤكه كانى بێت. ھەروەك لهو دوو وننه‌ی خواره‌وه‌دا دیاره. 








دوایی خؤى درێژ ده‌کاته‌وه بق پیشه‌وه وهه‌ول ده‌دات سه‌ری بگاته ناو كؤشى له‌هه‌مان 
كاتدا هه‌ناسه بداته‌وه‌و خوی بق دوخی ئاسايى بگه‌رینته‌وه» ئه‌مه دووباره ده‌کاته‌وه چه‌ند 
حارتك» دوای شوینی قاچی چەپ وراستی ده‌گوری و سه‌ری خوی بق پیشه‌وه درێژ 


دوکاته‌وه. ھەروەك لهو وئنه‌ی خواره‌وه‌دا دیاره. 





ڕاهێنانى جوارهم: بز نهرمبوونهودى جومگه‌ی چۈك كه دوای ۰۰ سالی ددست پیْده‌کات. 
که چۆك به‌رز ده‌کریته‌وه به استى سينك و شان وجولانی په‌نجه‌کانی پئ و وه‌رزش 
پیکردنیان وبه‌رز کردنه‌وه‌ی پئ به گویره‌ی توانا. ئه‌وه‌ی له‌سه‌ر کورسیه به هه‌مان شیوه 


راهیّنانه‌کان ئەنجام ده‌دات. هه‌روه‌ك لهو چوار وینه‌ی خواره‌وه‌دا ده‌رده‌که‌وی. دوایی 
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سسس 
۹ 








وایّنانی پێنجەم: سوودمه‌نده بۆ راگرتنی هاوسه‌نگی رؤيشتن 

alad‏ دهدريّت به راوه‌ستان لهسهر يەك قاچ و ده‌ستی بگرێت به دیوارێك وبق ماوهيهك 
«ستیٌّ و ههناسهيهكى قول وهربكريّت و دووباره‌ی بكاتهوه چه‌ند جارێك و دوايى شوینی 
چه‌کانی بگورێت بق سوود وه‌رگرتنی هه‌موو جومگه‌کان. ههرودك لهو دوو ويْنهدى 


آره‌وه‌دا دیاره. 





به شی شەشەد 
راهینانی سوودمه‌ند بو ئافرەت به گشتی 


باسی يهكدم: سووده‌کانی ودرزش بو ئافرەت 








زقر جۆر وه‌رزش ههیه که‌وا ئافرەت سوودیان لێوەردەگرێت هه‌ندیکیان بق دابه‌زینی 


يورك و هه‌ندیکیان بۆ هاوسه‌نگی له‌ش. قوتابخانه‌ی زور هه‌یه لهم باره‌یه‌وه هه‌ریه‌کیان 
چه‌ند جوريك وه‌رزش دیاری ده‌که‌ن وهه‌ر هه‌مووشیان سوود مه‌ندن بق لهش به‌گشتی وبق 
کومه لك ماسولکه‌ی له‌ش. 

تكايه ئهم خالانه له ياد مه‌که‌ن: 

۱ پوشینی پوشاکی تایبه‌ت به وه‌رزش. 

¬ خوکه‌رم كردن پیش ده‌ست كردن به راهیّنانه‌کان. 

¬ لهسهرهتاوه راهيّنانهكان 4-3 جار دهكريّت دواى بهرهبهره زياد ده‌کریت. 

هم راهيّنانه هم سوودانه‌ی خوارهودى ههيه: 

۱- زیادکردنی بدركرى لەش. 

؟¬ كه مكردنهودى يشيّوى دهرونى وثازار. 

۳- دابه‌زینی ریژه‌ی كؤليسترؤل. 

4¬ ریکخستنی په‌ستانی خوین. 

¬ سووتانی چه‌وری و دابه‌شکردنی له لش به شیوه‌یه‌کی ڕێك وهاوسه‌نگ. 

6¬ چالاککردنی سورانی خوین. 

۷- چالاکی مێشك وچری بیرکردنه‌وه. 

ZA‏ زینده‌گی له‌ش زياد ده‌کات و ماسولکه‌کان نه‌رم ده‌کاته‌وه. 


=N‏ له‌شیکی هاوسه‌نگ وگه‌شه‌نگ لا ست ده‌که‌وئت. 





راهینانی یه کهم: به‌هیْزکردنی ماسولکه‌ی شان 
بوه‌سته له دوری ۲۰ سم له دیوارو ده‌ستت بکه‌وه‌و خۆ خوار بکه‌وه وده‌ستت د 
ديوار وهه‌نیشکت بجه مينه وه . 





راهیْنانی دوودم: بههيْز كردنى ناوقهد وقاچه‌کان 

ههردوو يِيِّيهكان كه‌مێك لێك دوور بن وههردوو ده‌ست لهسهر ناوقهد دابنری و يهكيّك 
ناجهكان بهرز بكريّتهوه به شیوه‌یه‌کی تاسؤيى بێت لەگەل زهوى و له هه‌مان كاتدا ba‏ 
دریته‌وه . ماوه‌ی ۲ جركه قاچ راده‌گبری ودوايى ده‌گه‌پیته‌وه دۆخى جارانى لەگەل ba‏ 
,هرگرتنی قول» به‌لام نا بێت پئ به‌زه‌وی بکه‌ویت. pú‏ راهینانه ٠١‏ جار دووبار 
دكرئتهوه. دوایی هه‌مان ڕاهێنان دووباره دهكريّتهوه بق قاچه‌که‌ی تر. 

پاش پشودانێك هه‌مان وه‌ستان دوباره بكهوه دوايى قاچی چەپ به‌رز بكهوهو 


وشه‌ی ٩۰‏ ودوایی قاچی راسته. 





راهینانی سێیەم : به‌هیْز کردنی ماسولکه‌ی سنگ و باله‌کان 
له‌سه‌ر پشتیه‌کی ته‌خت وئاسویی پالبکه‌وه» دوو سه‌نگ به‌رزبکه‌وه‌و ده‌سته‌کانت 


به‌رامبه‌ر به‌یه ك رابگره 














راهیْنانی چوارهم: دابه‌زینی نه‌ستوری ورگ 
لهدسهر سك درێژ بهو قاچه‌کان درێژ بکه‌وه» هه‌ردوو پئ به‌رز بکه‌وه له دواوه تاو 


جومگه‌ی چۆك. 


راهیْنانی پینجهم: به‌هیْز کردنی يشت وباله‌کان و سنگ 


به‌شیوه‌ی چه‌ماوه (بشکل منحنی) بوه‌سته» ده‌ست بکه به جولانی بالی چهپ دوایی د 





راهیْنانی شەشەم: له‌سه‌ر ته‌نيشت يال بکه‌وه‌و نهم شیوه‌یه وه‌ربگره» ئینجا قاچ بەرز 


ده کرئته وه‌و دوایی دۆخەکە بگۆڕە به لایه‌که‌ی تردا. 





راهيّنانى حهوتهم: راهینانی تايبدت به جومگه‌ی ناوقهد و سمت 
که بههؤى لار بوونه‌وه بق چه‌پ وراست يەك له دوای يەك لەگەل کردنه‌وه‌ی قاچه‌کان . 












راهینانی هه‌شتهم: به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی يشت و وبریره‌کان 
JL‏ که‌وتن له‌سه‌ر سك وبه‌رز کردنه‌وه‌ی بال وقاچه‌کان به شيّوهيهكى مام ناوه‌ندی - 


ماوه‌ی ژماردنی ۳۰-۱ و هه‌ناسه‌یه‌کی تاسايى وه‌رده‌گری وهه‌ناسه راناگری . 


راهینانی نۆيەم: به‌هیزکردنی ماسولكدى مك ` 
هه‌ناسه‌ی قول وه‌ربگره کاتی يال که‌وتن وکاتی به‌رز کردنه‌وه‌ی له‌ش هه‌ناسه بده‌ره‌وه* 
بهلام نابێت ده‌ست به‌کار بهینی تیایدا بق هاوکاری به‌رز کردنه‌وه به‌لکو ماسولکه‌کانی سك 


ودواوه‌ی يشت به‌کار دێت. 
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ڕاهێنانى دديدم: به‌هیزکردنی ماسولکه‌ی سك 
لەسەر ئەم شیوازه ده‌وه‌ستی بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه» دوایی زياد ده‌کریت بق ماوه‌ی ۳ 


خوله‌ك پاش به‌هیزبوونی ماسولکه‌کان به هوی به‌رده‌وامی راهینان. 





راهیْنانی یانزهم: به‌هیزکردنی ماسولکه‌ی سك 
لهم راهیّنانه ده‌سته‌کان له‌بن سەر بێت› گرنگ ثه‌وه‌یه راگرتنی قاچه‌کان به‌هزی ماسولکه‌ی 


سك بێت و پیّه‌کانیش جیگبر بن وجوله‌یان نهبيّت. 
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راهيْنانى دوانزهم: به‌هیزکردنی ماسولکه‌ی سك و ناوفه‌د 


هه‌مان باری پیشوو لەگەل سورانه‌وه‌ی له ش بق لای چهپ وراست. 





راهینانی سیزدهم: به‌هیزکردنی ماسولکه‌ی سك 


له‌سه‌ر سك پال بکه‌وه‌و نهم شیوانه وه‌ربگره و قاچه‌کان به‌رز بکه‌وه به تاکی» دوایی به 


جووتی بۆ ماوه‌ی ۲۰ چرکه ودوایی پشوو بده ئینجا ماوه‌که‌ی زياد بکه. 





راهيْنانى چواردەم : به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی يشت و سمت | 

لەسەر سك پال بکه‌وه‌و نهم شیوانه وه‌ربگره و باله‌کان بق پیشه‌وه درێژ بك 
وقاچه‌کان به‌رز بکه‌وه به جیاو به جووتی بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه ودوایی پشوو بده ئیتج 
ماوه‌که‌ی زياد بکه 
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راهینانی پازدەم: 


هه‌مان راهینانی دووه‌مه» لەگەل به‌ستانه‌وه‌ی پی به كورسيەك تاوه‌کو توندتر بێت. 
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راهیْنانی شازدهم: به‌هیزکردنی ماسولکه‌ی سك 
به هيّزكردنى ماسولکه‌ی سك به‌هوی به‌کار هیّنانی توپ 








ب- له‌سه‌ر يشت درێژ بهو تؤيهكه بخه نيوان هه‌ردوو جومگه‌ی ئهژنۆ دوای به تاراستهى 
پیّشه‌وه‌و راست وچه‌پ بسورئ بهمهرجئ نه جومگه‌ی FG‏ نه تؤيهكه بەر زه‌وی 
تهكهويّت. به‌مه‌ش ماسولکه‌کانی سك وته‌نیشته‌کان به‌هیز ده‌بیّت. (له‌و راهینانه گه‌ر 


پیّیه‌کان به په‌تیکی لاستیکی ببه‌ستری باشتره) 








ج- هه‌ردوو پى وسمت لهسهر زه‌وی ده‌بیّت بالاکان درێژ ده‌کریته‌وه وتؤيهكه له‌ناو 
ده‌سته‌کان د بيت تينجا بق بِيّشهودو هه‌ردوو لاى راست وچه پ د ه‌سورنته وه به گزشه‌ی to‏ 


يله به هیواشی. 
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راهینانی حدقدهم: به‌هیزکردنی ماسولکه‌ی سك و ناوقه‌د وباله‌کان بههؤى به‌کار هێنانی 


تورسایی ولاربوونه‌وه بق لای چه‌پ وراست. 








راهینانی ھەژدەم: ئەم جۈرە ڕاھێنانەش كه قورسترن 





به‌شی حەوتەم 


راهینانی سوودمه‌ند بو ناقره‌تی دووگیان 








هه‌موو جوره وه‌رزشه‌کانی رؤيشتن و مه‌له‌وانی وپایسکلی وه‌ستاو وتینسی سەر مت 
وجمناستیکی سووك» وه‌رزشه هیّمنه‌کانی خوبه‌یه‌کدادانی تيا نيه ههموو ئه‌مانه كشتيان 
سوود مه‌ندن بق ئافرەت پیش سکپری ودوای سکپری ومندالبوون» هه‌روه‌ها نهو وه‌رزشانه‌ی 
که هوکاره بو به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی يشت dug‏ وحه‌وزو سمت. به‌لام پیویسته تم 
خالانه لهبهر چاو بگیریت: 

6¬ له سهره‌تاوه راهيّنانهكان ده‌بی سوك بن وماوه‌که‌ی کورت بێت وهك رویشع 
ومه‌له‌وانی. 

۲ له شوینیکی هیمن بێت. 

۳- پیویسته ئهو راهيّنانه له دوای مانگی سییه‌می سکپری نه‌نجام بدرێت ودوای پرسی 

4¬ به شیوه‌یه‌کی يله و هێواش زياد بکریت. 

ه- باری ته‌ندروستی زور له‌بار بێت› چونکه له‌وانه‌یه ثه‌و وه‌رزشه زیانی هه‌بیت گهر 
بریاری دروست نه‌بیّت. 

6¬ لەگەل ئه‌نجامدانی کاری پقژانه‌ی خۆی له ماله‌وه يان ده‌ره‌وه به‌لام نابێت پشیوی 
وتوندی تيا بى. 

7¬ خواردنه‌وه‌ی شلهمهنى پیش وهرزش ودواى وه‌رزش. 

8¬ ده‌بی راهیّنان کاتی سکپری که‌متر بێت لهودى پیش سکپری به تایبه‌تی له سى 
مانگی يهكهم» به‌تایبه‌تی ثه‌و وه‌رزشانه‌ی که‌وا پاله‌به‌ستزی زور ده‌خه‌نه سەر پشت. 
هه‌روه‌ها وه‌ستان ودانیشتنی به‌رده‌وام کار ده‌کاته سەر رویشتنی خوين بق كؤريهله. 


9¬ له شوینی گه‌رم و شێدار نه‌بیْت. 


¬ هیچ جولانه وه‌یه‌کی ناکاوی توند نه‌کات. 
¬ له هه‌فته‌به‌کدا ۳ جار زیاتر نەبێت. 
۲۳ نهو راهینانه‌ی توندو تیژی وروبه‌رو بوونه‌وه و که‌وتنی تيايه بق سكير دروست نیه‌و 


تیانی هه‌یه . هه‌روه‌ك له ده‌روازه‌ی يهكهم باسمان کرد. 


لەگەل بوونى نهم نه خوشیانه ثافره‌تی سكير وه‌رزش ناکات 
۱ نەخۆشيەكانى دل بهبئ پرسی پزیشکی يسيؤر. 


۳ لهبارجوونى يەك له‌دوای يهك. 





٩‏ زياد کردنی باوهرٍ به‌خق بوون وكهم کردنه‌وه‌ی توشبوون به خه‌موکی وق 


ويشيّوى ده‌رونی. 

؟¬ كەم کردنه‌وه‌ی کیشی زیادو راگرتنی هاوسه‌نگی کیشی له‌شی ئافرەت به BI‏ 
ماوه‌ی سکپری. 

3¬ که‌مکردنه‌وه‌ی نیشانه‌کانی جه‌سته‌یی وده‌رونی ودك دل هه‌لچوون ورشانه‌و يشت 
یه‌شه‌و قه‌بزی. 

4¬ كەم کردنه‌وه‌ی ریژه‌ی نه‌شته‌رگه‌ری قه‌یسه‌ری GLM)‏ ده‌ره‌وه‌ی کورپه‌له به 
نه شته رگه‌ری). 

5¬ زوو گه‌رانه‌وه‌ی باری ته‌ندروستی ثافره‌ت بق باری تاسايى دوای مندالبوون. 

6¬ كه رانهودى كيّشى ئافرەت بق دوخی جارانی. 

¬ ناسووده‌یی خهو و نهمانى خهمؤكى. 

8¬ كهرانهودى ماسولكهكانى بق بارى تاسايى و زياد كردنى جالاكى لهش و هاوسهنكى 
ميزاج و خه‌ویکی ئارام وچاکتر. 








راهینانه‌کانی نافردتى سكير 
ئه نجامى ده‌دات 


راهيْنانى يهكدم: بارى نهزنق و سنك ( وضع الصدر" الركبه- (Knee - Chest Position‏ 
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ثافره‌تی سكير بهم شیوه‌یه دادهنيشئ وبه‌مه‌ش پەستان لەسەر مندالدان كەم 


ده‌بنته‌وه)» ماسولکه‌کان وجومگه‌کانی ناوچه‌ی حهوز وسمت خاوده‌بنه‌وه» ئەمەش بق 
ماوه‌یه‌کی يەك خوله‌ك به‌رده‌وام دهبيّت و ۱۰ جار دووباره ده‌بیته‌وه. 
راهینانی دوودم: 
؟¬ دریژکردنی قاچی راست وچه‌ماندنه‌وه‌ی قاچی چه‌پ له جومگه‌ی نه‌ژنووه (چۆك). 
¬ وه‌رگرتنی هه‌ناسه‌یه‌کی قول. 
mf‏ دوویاره کردنه‌وه‌ی pú‏ ڕاهێنانە لەگەل گورینی شوینی قاچه‌کان 


0 دووباره کردنه‌وه‌ی بق ۸ جار. 





راهينانى سنيهم: 
y‏ وه‌ستان وناماده‌باشی وکردنه‌وه‌ی باله‌کان. 
؟¬ دانیشتن ودرێێکردنى هه‌ردوو ده‌ست بق پیشه‌وه. 


؟¬ هه‌ستانه‌وه ودووباره کردنه‌وه‌ی نهم کرداره ۸ جار. 
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راهینانی چوارهم: 
¬ دانیشتن و به‌یه‌که‌وه نووسانی هه‌ردوو يى. 


- دوایی په‌ستان خستنه سەر هه ردوو چۆك تاوه‌کو بكاته نزيك زدوى 





195 





راهیْنانی پینجهم: 
6¬ يال که‌وتن له‌سه‌ر يشت . 
=y‏ به‌رز کردنه‌وه‌ی سەر ودانیشتن به هاوکاری هه ردوو د ەست. 


7-۳ دووباره کردنه‌وه‌ی نهم راهيّنانه ^ جار. 


ET 


-١‏ يال که‌وتن لەسەر يشت وبه‌رز کردنه‌وه‌ی جومگه‌ی نه ژنق. 





راهینانی شەشەم: 


7۲ به‌رزکردنه‌وه‌ی ناوچه‌ی حه‌وز به‌به‌رزی ۲۰ سم . 


۳ دووباره کردنه‌وه‌ی ۸ جار. 


ˆ 
v eN 





راهیْنانی حه‌وتهم: 
=y‏ رؤيشتنى ئاسايى بق ماوه‌ی ۳۰ خوله‌ك. 


فق راهێنانه‌کانی تری وەك جوله‌کانی ناو نوێژ وایه له چه‌مانه‌وه‌و سه‌ردانه‌واندن 





پێويسته ئافرەت ومرزش رابكرئ كاتئ : 

6¬ سهرههلدانى ژانه سك. 

؟¬ ئەگەر منداڵدان ده‌ستی به کرژیوونه‌وه کرد بۆ ماوه‌ی زياتر له ۳۰ خوله‌ك. 
۳ نیشانه‌ی خوین هاتنه خواره‌وه له دامه‌ن. 

4¬ هه‌ست كردن به که‌مبوونه‌وه‌ی جووله‌ی کورپه له . 


0 هه‌ست كردن به به‌رچاو تاریکبوون وسه‌ر سووڕان. 





یه‌کهم: له‌سه‌ر يشت پالکه‌وه‌و PG‏ به‌رز بکه‌وه وهه‌ردووکیان ليّك دووربخه‌وه‌و 
هه‌ناسه‌یه‌کی قول هه‌لکیشه‌و هه‌ولبده ناوچه‌ی حه‌وز وسمت به‌رز بکه‌وه له‌سه‌ر زه‌وی 


وهه‌ناسه دد دوه . 





دووهم: له سه‌ر يشت پالکه‌وه‌و هه‌ردوو نه زنق به‌رز بکه‌وه به ثاراسته‌ی سنك و سه‌رت به‌رز 
بکه‌وه ههول بده چه‌ناگهت بدات له چۆكت. هم راهيّنانه چه‌ند جاريك دووباره بکه‌وه 


بگاته ۲۰ جار. 





سێیەم: دانیشه له‌سه‌ر زه‌وی و هه‌ردوو پییه‌کانت بگه‌ینه یه‌کتری و هه‌ردوو ده‌ستت بخه 


سەر سەرت و سه‌رت نزم بکه‌وه gadoy‏ ده‌توانی و هه‌ناسه بده و له‌و باره بمننه‌وه بو 


ماوه‌یه‌ك. 


به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی سك وكهم کردنه‌وه‌ی خاوی وشوریوونه‌وه‌ی وورگ ودابه‌زینی 
کیش 





هناك العديد من العضلات التي تؤثر في تکوین شکل وصحة منطقة البطن 





الشية. شركة فيزيو ررب تشرييع #لحركات کی لر تی .شوش لاھ 


ه به‌شی هه‌شتهم ۱ 
| راهينانه هه له‌و ترسناکه‌کان 





چوارده راهینانی زیان به خش بو له‌ش به‌گشتی وبه‌تایبه‌تی بو يشت وبربره‌کان : 

يدكدم: مه‌له‌ی قازی عیراقی Swan)‏ 

چه‌ماندنه‌وه‌ی يشت بق دهره‌وه به شیوه‌یه‌کی راددهبهدهر ودك له وینه‌که دیاره» که 
ده‌بیته gja‏ پاله‌به‌ستق خستنه سەر ده‌ماره‌کان وووردوخاشی پشته‌وه‌ی برپره‌کان 
وکاریگه‌ری خراپیشی له‌سه‌ر ماسولکه دریژه‌کانی سك هه‌یه چونکه خؤيان لاواز وته‌نکن گه‌ر 
په‌ستانی زقریان لهسهر بێت دەپچڕێن. ئو ئيش وکاران‌ی ثهم جفره کیشهیه‌ی تیا 
رووده‌دات بریتبن له‌مانه: چه‌ماندنه‌وه‌ی پشت› هه‌لگرتنی شتی قورس کاتی قاچه‌کان راست 
بن ونه‌چه‌مابیته‌وه» هه‌لسانه‌وه له‌کاتی دانیشتن وقاچه‌کان راست بن» سورانه‌وه بق دواوه» 
شه‌ق هاویشتن بق دواوه(لیدانی كوئ درێث) ۰ ثه‌وانه‌ی بۆرى ئاگرکوژینه‌وه راده‌کیشن به 


توندی وخیرایی» هه‌لگرتنی قورسایی يشت J‏ دواوه چه‌مابیّته‌وه. جوله‌ی كۆبرا. 





هه‌مان راهینان ده‌توانری ثه‌نجام بدرێت به‌بی نهودى زیانی هه‌بی. نهويش به داناتى 
سه‌رینیکی بههيّز له ژیر سك ويشت ناسویی بێت ودوایی ده‌ست وقاچه‌کان به‌رزو نز« 


ده کرئت. ھەروەك له وئنه که‌دا دیاره. 





دووهم: يشت چه‌ماندنه‌وه بق ده‌ره‌وه‌و کشانی سك( Back 4700108 &Abdominal‏ 
: ئەم راهینانه ده‌بیته هقی کشانی ماسولکه‌ی چوارسهره‌ی ران و ماسولکه‌ی 
چه‌ماندنه‌وه‌ی شان وسمت بق يِيّشهوه که‌خویان پیویستیان بهم جوره چه‌ماندنه‌وه نيه 


ههرودها زياد چه‌ماندنه‌وه‌ی جومگه‌ی نه ژنق ومل. 








يۆ ثه‌وه‌ی سوود بهم کومه‌له ماسولکه‌یه بگات نهم راهيّنانه پیاده بکه له جیاتی نهو که 


(Wand) سولجان‎ oios تى‎ 


نهم شیّوه‌یه سوودی هه‌یه بق ماسولکه‌کانی شان وسه‌ره‌وه‌ی ران به‌لام هؤكاره بق زیاتر 
| 
تریژبوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی سك و زور چه‌ماندنه‌وه‌ی جومگه‌ی ثهژنو به‌مه‌ش نازاری سك 
ویشت ونه‌ژنو ده‌دات. له‌جیاتی نه‌وه راهیّنانی سولجان (داریکی نه‌رمی درێژ ولووله‌یی یه) 
alad‏ ده‌دریت که داره‌که له پشته‌وه له‌سه‌ر شان داده‌نریت وپه‌ستان ده‌خریته سەر 
سۆلجانەکە بۆ بيّشهوه بەرەو سىگە دوایی داره که بەرەبەرە به‌رهو خواره‌وه‌ی بيشت 


دەبردرێت تاوه‌کو گشت ماسولکه‌کان سوودمه‌ند بن. ئاگاداربە دەبێت له‌سه‌رو مل 


لهناوهدراست بن و يشت ڕێك بيت وچه‌مانه‌وه‌ی تيا نه‌بی. 








سییهم : سوورانه‌وه‌ی باله‌کان له‌کاتی ناوله‌پ بق خواره‌وه بێت ted Forward Arm)‏ 
(Circles with Palms Down‏ نهم شیوه‌یه له جیاتی نهودى ماسولکه لاوازه‌کانی يشت 
هيز بکات ئازاری ماسولکه‌کان وجومگه وژئیه‌کانی ناو شان و ماسولکه‌ی دووسه‌ره‌ی 


(Biceps)‏ د د‌دات. 





به لام شیوه‌ی دووهم زور به‌سووده بق ماسولکه‌کانی سك وپال ( Seated Backward‏ 





«Arm Circles with Palms Up 








چواردم : به رزکردنه‌وه‌ی هه‌ردوو قاچ وده‌ست له ژێر leg lif) yau‏ 0۷۱6(): 
شيّوهيه وا ده‌کات په‌ستان بخاته سەر دیسکه‌کانی يشت و جومگه‌ی حه‌وزیش FL‏ 


بنته‌وه. 





به‌لام باشتر وایه ئهم شيّودى دووهم وه‌ربگریت و ههول بده PG‏ به‌ره‌و لای سنگت پال 


بده‌یت بهلام له‌ئاستی شان تێپەر نهبيّت. ئەمە سوودی ههيه بق ماسولکه‌ی سك. 





پێنجەم: به‌روانه‌ی ئاشى هه‌وایی (Windmill)‏ 
نهم شیوه‌یه باڵێك بق سهرهوه و باڵێك بق خواره‌وه تاوه‌کو ده‌گاته پییه‌کان» ئەمەش 


ده‌کات په‌ستان بخاته سەر ديسك وکه‌پسولی جومگه‌کانی يشت. 
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بهلام شیوه‌ی دووەم وه‌ربگره‌و سهرت بكهيهنه نزيك جومكهى ئهژنۆ سوودی 


ماسولكهكانى يشت وسمت ههيه. 








شه‌شهم : مل سورانه‌وه (Neck circling)‏ 

کاتی مل بق دواوه دێت نابێت به‌هیچ شيّوهيهك بیسورنیته‌وه ودك کاتزمیر يان بۆ چه‌پ و 
ت» چونکه زیانی بق بربره‌کانی مل هه‌یه» هه‌روه‌ها خوینبه‌رو خوینهیّنه‌ره‌کانی مل و 
دكان ده‌چه‌میِنته‌وه‌و ئەمانەش هؤكارن بق داخورانی بربره‌کان و سه‌رسوران وله‌وانه‌ش 
هؤى جهلتهى مێشك. 





به‌لام شنوه‌ی دووهم بریتیه له‌وه‌ی به ڕێكی دانيشهو ملت شل بكهو چەنەگەت له 
شوينى کاتزمیر ١‏ بێت وسه‌رت به‌رز بکه‌وه به ئاسویی ودوایی جهنهكهت بهینه کاتزمیر ؛ 
وله‌مان ئاستدا سه‌رت به‌رز بکه‌وه به‌هه‌مان شێوه بق کاتزمیر ۰۳ 8 0 9 › ۱۲. نهم شیوه‌یه پیی 


دەڵێن سه‌ری شیوه کاتزمیر(01001 11680). 








حدوتهم: له‌سه‌ر شان پالدانه‌وه‌و جوله‌ی پایسکلی Ehoulder stand bicycle)‏ 

ئەم جؤرهيان له راهینانهکانی يؤكا ده‌چیّت و مه‌به‌ست ثهوهيه كهوا خوین له ناوچه‌کاتو 
پى وقاچ بگه‌رنته‌وه ناو دل وئورگانه‌کانی تر» بهلام له‌به‌ر ئه‌وه‌ی زوربه‌ی خهلك نزیکه‌ی 
(A)‏ خویان سهره‌وه‌ی پشتیان بق دهره‌وه جووهو ملیان بق دواوه چووه ئهو کات ت 
راهیّنانه نهو دوو شیّوه‌یه زیاتر ده‌کات وزیانی ده‌گه‌یه‌نی به جومگه‌و ماسولکه‌کانی مل 
وشان ده‌دات وتوشی هه‌وکردنیان ده‌کات. 





بۆ ندم سوودانه‌ی سه‌ره‌وه نهو شیوه وه‌رزشه باشتره که هه‌مان مه‌بهست ده‌پیکو 
وزیانی نیه. به هه‌ردوو ده‌ست ههول بده ئەژنۆ بكهينهته سنك وبۆماوەیەك رایگره؛ هم 
شیوه‌یه پیی دەڵێن قاچ له‌باوه‌ش كرتن(1108 (Leg‏ 





شه‌شته‌م: چه‌مانه‌وه‌ی PIÓ‏ وچه‌ماندنه‌وه‌ی مل وپشت به‌ره‌و Bent-Knee Sit- ( pó‏ 
(Ups‏ ئەمەش واده‌کات په‌ستان وهێز بخاته سەر بریره‌کانی خواره‌وه‌ی که‌مه‌ره به‌تایبه‌تی 


بربره‌ی بشت (1,0۳06۲-5). 





به‌لام له جیاتی هوه شيّودى دووه‌م وه‌ربگره‌و سه‌رت Jh‏ بده به‌ره‌و سك» وەك نه‌وه‌یه 


که‌وا سه‌رو ئەژنۆ نزيك بکه‌ینه‌وه بەشێوەيەك وەك ددان گوشین (Crunch)‏ وایه. 





نؤيهم: گه‌یاندنی هه‌ردوو ددست به هه‌ردوو پى :(Double-Leg Toe Touches)‏ نه‌مه‌ش 


ده‌بیته هؤى ئازار به بربره‌کان وژئیه‌کانی ناو جومگه‌ی سمت وئه ژنق. 





به‌لام شیوه‌ی دروست نه‌وه‌یه که‌وا بهم جوره دانیشی و سنك به‌ره‌و پیّشه‌وه ببه‌یت* 


به‌مه ش ماسولکه‌کانی پشته‌وه‌ی ران به هێز د هبئت. 





دديدم: کشان به‌هوی ته‌خته (Bar Stretch)‏ 
قاچ به‌رز بکه‌یته‌وه به‌گوشه‌ی ٩۰‏ يان زیاتر ئینجا په‌ستان بخه‌یته سەر بربره‌کانی يشت 
gjat‏ بردنه ييّشهودى سنك وده‌سته‌کان تاوه‌کو بگاته يئ. ئه‌مه‌ش زیانی هه‌یه بۆ نهو 


ده‌ماره گه‌وره‌ی که له بربره‌کانی که‌مه‌ره‌وه ده‌رده‌چیّت بق ران وقاچ. 





ده‌وه‌ی که راسته‌و بيو o‏ ثه نجام بدرنت به‌وه‌به که‌وا قاچ له‌سه‌ر ته خته به‌ کی نزم دابنری 
و په‌ستان بخه‌یته سەر يشت وخوت که‌ميك بچه‌مینیه‌وه بق به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی 


پشته‌وه‌ی ران ئەمەش پێی دهلین(۸۳۰/0٩ (One Leg‏ 





یازدهم: کشانی سمت وماسولکه‌ی پێشه‌وه‌ی ران: pú‏ شئوه‌یه وا ده‌کات که‌وا جومگه‌ی 
نه ژنق زور بچه‌میته‌وه‌و توشی شکانی که‌بسول و پچرانی ژئیه‌کانی بێت هه‌روه‌ها جومگه‌ی 


سمت زیاتر توشی خاوی بێت. 





بهلام راهینانی تر ههيه که‌وا هه‌مان سوودی ههیه وهیچ زیانیکی نيه هويشمان باس 


کردووه له پیشه‌وه. | 


























دوانزهم: زياد چه‌ماندنه‌وه‌ی جومگه‌ی که ژنق :(The Hero)‏ 
نهم جوره شیوه‌ی راهینانه ده‌بیته هؤى زياد چه‌ماندنه‌وه‌ی جومگه‌ی ثه ژنق واده‌کات 


زيان به که يسول وژێ بيه كان بگات. 


N ا‎ /0000[ 
0 1 N 
3 /0 ۳ 





باشتر وایه نهم راهيّنانه ئه‌نجام بدرێت که‌وا چه‌مانه‌وه‌ی جومگه‌ی ئه‌ژنوی تیایه به 


شیوه‌یه‌کی دروست و ماسولکه‌کانی قاچیش به هيّز ده‌کات. 


" ا 


o ¦ 
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سیزدهم: دانیشتنی چوارچه‌مکی قول :(Deep Squatting)‏ نهم جۆرە دانيشتنه وا ده‌کات 


په‌رده‌و که‌پسوله‌ی نه زنق توشی پچران و شکستی کرکراگه‌ی بیّت. 





به‌لام بق سوود وه‌رگرتن راهینانی نیوه دانیشتن چاکه‌و دروسته که‌وا ماسولکه‌کانی 


يشتهوهدى قاچ وسمت به هيز ده‌کات. 
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جواردهم: نه زنق راكيّشان بق خواره‌وه :(Knee pull-down)‏ 
ده‌بنته هوی ئەوەى چه‌مانه‌وه‌ی جومگه‌ی ئەژنۆ له رادده بەدەر بیّت وئازارى كهيسول 


و ژئیه‌کان بدات. 





بهلام پالکه‌وتن له‌سه‌ر يشت وبه‌رزکردنه‌وه‌ی قاچ به شیوه‌ی گوشه ٠١‏ وراکیشانی به 





بک سی ىۋ تسس د 
نازاری يشت ومل 


باسى يدكدم: كورته يەك دهرباردى بربرهكان وهؤيهكانى نازارى مل ويشت 


باسى دوودم: ههندئ له نەخۆشيە باوه‌کانی يشت وههندئ رینمایی گرنگ 





باسی یه کهم 
كورتهيدك دهرباردى بربره‌کان وهویه‌کانی ئازارى يشت 


به‌ندی یەکەم: بربره‌کانی يشت وييكهاتهكانى 
به‌ندی دووهم : هؤيهكانى نازارى يشت 


به‌ندی سییهم : خؤياراستن لدم كيشهو نه خوشیانه 


به‌ندی چوارەم : ههندئ ريُنمايى تر بو به‌رگری له توشبوون به ئازارى يشت 








بربره‌کانی يشت وييكهاتهكانى 

يشت ومل زور كرنكه له ژیانی مرؤقدا جونكه سهرو لهشيان هه‌لگرتووه» شوینی جولهن» 
دركه ده‌مارو مێشکیش ده‌پارین. زور كرنكه پاریزگاری له ماسولکه‌و جومكهو نهرم ونيانيان 
جونكه ھەر يشيّويهك له‌مانه هۆکاره بق ازارو برینداربوونی بربرهكان و نهو كوشين- ديسك 
(Disc)‏ له نیوانیانه. ئازاری مل ويشت لهناو كؤمهلكه زور باوه نزیکه‌ی ۸۸۰ خه‌لکان نهم 
ثازاره‌یان ههيه به‌به‌رده‌وامی يان له‌ماوه‌یه‌کی ژیانیان توشیان بووه. زانا زیهق Zhu-)‏ 
2007( سه‌لماندوویه‌تی ثازاری پشتی به‌رده‌وام تەمەن کورت ده‌کات و نه‌خوشی تری 
به‌دواوه‌یه له‌وانه نه‌خوشی دل. ئەمەش وا ده‌کات گرنگی به شیوازی راوه‌ستان و کاری 
پوژانه‌و چزنیه‌تی ئه‌نجامدانی وه‌رزش بده‌ین تاوه‌کو نهو دوو شوینه گرنگه بپاریزین له 
تازو وك 

ژماره‌ی بریره‌کان ۲۳ دانه‌یه هه‌روه‌ك له وینه‌که‌دا دیاره: ۷ بربره‌ی مل و ۱۲ بربره‌ی 
سهره‌وه‌ی يشت و » بربره‌ی خواره‌وه‌ی يشت وه بربره‌ی پیکه‌وه‌لکاوی سمت ty‏ بربره‌ی 
پیکه‌وه لکاوی کلینجه وله نیوانیان مادده‌یه‌کی ئیسفه‌نجی به هێز ههيه که پیی Diss‏ 
ديسك بق نّهوهدى جوله‌ی بربره‌کان دابین بکات لەگەل مژینی نهو په‌ستانه‌ی ده‌که‌ویته 
سه‌ری کاتی راکردن وهه‌لگرتنی كەل وپه‌ل و بازدان وکه‌وتن وخق فره‌دان وشتی تر. ئهو 
برپرانه توانای جوله‌ی بق پیِشه‌وه‌و دواوه‌و ته‌نیشتیان هه‌یه لەگەل سورانه‌وه. ثازار له 
كاتيّكدا دروست ده‌بیّت ئەگەر جوله‌که به‌رده‌وام بێت يان له استى کشان وجوله‌ی ئاسایی 
بربره‌کان به‌د در بیّت. 

نهو بربره‌و ماسولکانه‌ی له‌ش شیوه‌و ناکاری دهرهودى مرو نیشان دهدهن بيه زقر 
گرنگه چونکه ته‌عبیر ده‌کات له هوشیاری وياوهر به خق بوون وسه‌رنج راکیشانی خه‌لك. 

قه‌فه‌سه‌ی سنك وسه‌رو مل وشان وحه‌وز به‌هزی ماسولکه‌و که‌ژی وزئیه‌کانه‌وه وا 


ده‌که‌ن بريرهكان بوه‌ستن يدم شوه ریکوپیکه‌ی که‌د ه‌یبینین. ESS‏ وه‌ستان وا ده‌کات نهو 
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هتزو به‌ستانه‌ی له‌کاتی کارکردن ده‌خریته سەر له‌ش به شیوه‌یه‌کی هاوسه‌نگ دابه‌شی 
ىكات به‌سه‌ر له‌شدا تاوه‌کو هیچ پارچەيەك نازاری بەر نه‌که‌وی» هه‌روه‌ها کرژی ماسولکه‌کان 

كەم ده‌کاته‌وه وکه‌متر توشى نە و ئازار ده‌ین. 

گه‌ر سه‌رنجی بربره‌ی ي بشت بده‌ین ده‌بینین خۆى وه‌ك b‏ شیوه‌ی پیتی (S)‏ ئینگلیزیه وله 
عل و که‌مه‌ره‌وه بق پیشه‌وه هاتووه‌و چه‌ماوه‌ته‌وه له سنگه‌وه بۆ دواوه هاتووه‌و 
چه‌ماوه‌ته‌وه. برى نهو لاربوونەوەنانەش بق ييّشهوهو يشتهوه حه‌وز دیاری ده‌کات» 
هه‌رکات حه‌وز بو پیّشه‌وه هات ئهوا و مل وکه‌مه‌ر بۆ پیشه‌وه زياد ده‌کات 
وهه‌رکات حه‌وز بق پشته‌وه لار بووه ئه‌وا يشت چه‌ماوه‌که‌ی كەم ده‌بیْته‌وه‌و شیوه‌ی راست 
وه‌رده‌گری. باشترین ودروسترین تهوديه که‌وا حه‌وز له ناوه‌راست بێت بق يشتهودو پیشه‌وه 


لار نه‌بنته وه . 





وینه‌ی ۲۳۱ ): بربره‌کانی يشت و ژماره‌ییان 
چوار dua‏ ماسولکه هه‌به له سکی مروقدا که گه‌ده‌و ریخوله‌و جگه‌رو ثه ندامه‌کانی ترى 
ناوه‌وه‌ی دايؤشيوه» هه‌روه‌ها لەگەل ماسولکه‌کانی يشت وا ده‌کات مرو شیوه‌یه‌کی راست 


ودروست وه‌ربگری کاتی وه‌ستان. 






به‌ندی دوودم 
هویه‌کانی نازاری يشت و کیشه‌کانی ‏ . 





یه‌کهم : نه‌و هزیانه که‌وا ده‌توانری ده‌ستکاری بكريت وراست بکریته‌وه 

6¬ هه‌لگرتنی شتی قورس 

۲- به‌کارهینانی ده‌زگای كۆمپرێسەر 

۳- زور دانیشتن 

4¬ جكهره کێشان 

ه- قه‌له‌وی 

6¬ نه‌خوشیه‌کانی دلٌ 

7¬ كەم جولانه‌وه 

دوودم: نهو هؤياندى که‌وا ناتوانرئ راست بكرينهوه به گورینی جۆرى هه‌لسوکه‌وت تەنھا به 

نه‌شته‌رگه‌ری نهبئ. 

6¬ نهخؤشيهكانى زكماكى جومكه كه له خيّزانهكهيان ههبئ. 

۲“ چوونه ناو ته‌مه‌ن. 

¬ برینداری راسته‌وخق ودك که‌وتن له‌کاتی مندالی» وه‌رزشه‌کی توندی به‌رده‌وام کاتی 
مندالی. 

سییهم: هؤيهكان به گویره‌ی شوینی نازار 

¬ بههؤى کاریگه‌ریکی پاسته‌وخق وهك پشیّوی وپچرانی ماسولکه‌و ژی و پاله‌به‌ستز 

لدسهر بربره‌کان» که به هؤى ناریکی میکانیکی پشته‌وه‌یه لهكاتى کاری رؤثانهو 

وه‌رزش کردنی نادروست که له‌مانه خوی ده‌نوینی: پیلاوی به‌رزو ناڕێك› جلوبه‌رگی 

نادروست› لاوازی ماسولکه‌کان» خراپی وناریکی کورسی وقه‌له‌ویره‌و شوینی خه‌وتن: 


نه‌جولانه‌وه‌و که‌می زانست ده‌رباره‌ی وه‌ستانی دروست. GL‏ هه‌ندی هوکاری 





ده‌ره‌کی وژینگه‌ین وا ده‌که‌ن که‌وا شیّوه‌و ئاکاری وه‌ستانی دروست بشیوینی و يشت 


ومل توشی ئازار بکه‌ن 


ب- هوی ناراسته‌و نه‌خوشی دوور له بربره‌کان وپشت» وەك نه‌خوشی مێشك 
ودركهيهتك و نه خؤشيه كانى سك وکولون. 
چوارەم : هدندئ جولهو ومرزشی نادروستى بهرددوام 
زۆر جار له‌کاتی هه‌ندی جوله‌ی نادروست يهستان ده‌خاته سەر بريرهكان 
وده‌وروبه‌ری» يان ههندئ راهيّنانى نادروست دهبيّته هؤى ئهوهی يشيّوى وورد دروست 
یکات له‌ناوچه‌ی يشت ئەگەر (لهبهر بچوکی يشيّويهكه نازاری ويهككهتنى پێوه ديار (A‏ 
بهلام ئەگەر نهم جولهيه بق ماوه‌یه‌کی درێژ بێت وبهردهوام بێت ئه‌وا پاش ٠١‏ سال ئینجا 
کاریگه‌ریکی زور ده‌کاته سەر بربره‌کان وثازار نارهدحهتى ده‌ست ييّدهكات. بهم شيّوهو 
جوره نه‌خوشیه دەڵێن (برینداری بێدەنگ- وورده شکست- شکستی زور به‌کارهاتن- 
شکستی خر یووه ) Micro trauma- Silent injury-Overuse syndrome- Repetitive‏ 
(strain injury‏ له ئەنجامى ئه‌مانه ده‌بینین جومگه‌کان کرداری بهريشالى بوونیان 
توشبووه يان رهقبوونه بههؤى نیشتنی مادده‌ی کالیسیوم له‌سه‌ریان يان به‌هوی ته‌نکبوون 
وناریکبوونی کرکراگه‌کانی ناو جومگه‌کان يان دهبيّته هؤى هه‌وکردنی ماسکه‌و ژئ 
وکه‌ژیه‌کان و ئەمانەش پاله‌به‌ستق ده‌خه‌نه سەر ده‌ماره‌کان وثازارو ناره‌حه‌تی ده‌ست 
ییده‌کات. 
چه‌ند كيُشديدك له بربره‌کانی يشت 
يدكدم: بو پیشه‌وه هاتنی سەر (Forward Head)‏ سەر له چه‌قی قورسایی لایداوه وبق 
پیّشه‌وه هاتووه. 
نیشانه‌کانی: ئازارى سەر› سەر سووران» ئازارى مل وشان Ily‏ 
دووەم : قه‌مبوری(1610110915) چه‌مانه‌وه‌ی به‌شی سه‌ره‌وه‌ی يشت بق دواوه. 
نیشانه‌کانی: پشیوی له هه‌ناسه‌دان به هی چالبوونی سنك له ړووی پټّشه وهو ثازاری مل 
وشان ویال. 


سێیەم: وورگ دهرپه پیوو (Lumber Lordosis)‏ چه‌مانه‌وه‌ی به‌شی خواره‌وه‌ی يشت & 
پیّشه‌وه وده‌رپه‌رینی وورگ. 
نیشانه‌کانی: ده‌رپه‌رینی وورگ وئازاری خواره‌وه‌ی پشت» ثازار کاتی بی نویژی 0 
تافره‌تان. 

چوارهم: يشت ته‌خت (Flat Back)‏ خواره‌وه‌ی پشت چه‌ماوه‌که‌ی نامینیْ وته‌خت دیاره. 

نیشانه‌کانی: تازاری يشت وتوشبوون به برینداری بههؤى نه‌مانی توانا دژی پاله‌په‌ستوم 
هیزی دهره‌ود. 

پینجه‌م: وورگ شوریوونه‌وه (Abdominal Ptosis)‏ دهرپه‌رینی وورگ ونازاری 
خولره‌وهی يىك ثازار کائی بر فوتهی له کافره‌قان. 

شه‌شهم: ئەژنۆ دەرپەڕيو extended Knee)‏ 11۲۳6۲):جومگه‌ی ئەژنۆ بق دواو« 
دهريهريوه . 
نیشانه‌کانی: هكهرى توشبوون به ئازارو برینداری وحه‌وزو سمت بق پیِشه‌وه دهردهيهرن- 

حەوتەم: پى سوراو :(Pronated Feet)‏ كدوانه دریژه‌که‌ی پئ (لاى دهرهوه) ته‌خت 
بووه‌و چه‌ماوه‌که‌ی نه‌ماوه وپه‌ستان ده‌خاته سەر قولایی ناوه‌راستی پی. 


نیشانه‌کانی: که‌مبوونه‌وه‌ی باله‌به‌ستق مؤين وئازاری پئ وئه‌ژنوو خواروی پشت. 


به‌ندی سییهم 


خوپاراستن لدم کیشه‌و نه خوشیانه 





یه کهم : وه‌ستان ودانیشتنی دروست 

له خواره‌وه شیّوه‌ی وه‌ستانی دروست و دانیشتنی دروست روونکراوه‌ته‌وه: 

1¬ وستانی دروست: سەر له ناوه‌راستی سنگدا بێت وشان بق خواره‌وه‌و پشته‌وه بێت 
وسنگ دەرپەڕێت وسك ته‌خت بێت وئه‌ژنو شل بێت و له‌گه‌ل سەر و پێیەکاندا له‌یه‌ك ئاستدا 
بن کاتی له ته‌نيشته‌وه ته‌ماشای بکه‌یت پاسته» كيّشى لهش له‌سهر پازنه‌ی پئ بێت به‌لای 


دهردوديدا. هه‌روه‌ك له وینه‌که‌دا هاتووه. 






بق بنشه وه جوونی سەر 


کوریوونه‌وه‌ی سه‌ره‌وه‌ی 


پشت و جالبوونی سنگ 
جالبوونی خواره‌وه‌ی يشت 
شوریوونه‌وه‌ی وورگ 
چه‌مانه‌وه‌ی كرتا بویشته‌وه 


وینه‌ی (4 ): (أ) راوه‌ستانی دروست. وینه‌ی (ب) راوه‌ستانی نادروست 





۲- دانیشتنی دروست: ززربه‌ی کات خه‌لکان دانیشتوون چ له‌ماله‌وه بێت يان 


فه‌رمانگه‌کاندا» بویه دانیشتنی دروست گرنگه بزانبن چونه» چونکه ھەر دانیشتنی درو 
دروت ده‌خاته‌وه له په‌ستانی سەر دیسکه‌کان و بربره‌کانی خواره‌وه‌ی يشت و 
ماسولکه‌کانی توشی لاوازی وبئ هيّزى ده‌بن. سەر له ناوه‌راستی سنك و شان بق خوار 
وپشته‌وه‌و جومگه‌ی pid‏ که‌ميّك نزمتر بێت له جومگه‌ی سمت وران» پشتت ب 
دواوه‌ی کورسیه‌که‌و له ئاستى سەر بێت› پیّیه‌کان بگه‌ینه سەر زه‌وی و وهه‌ردوو ده 
بخه سەر لیواری کورسیه‌که تاوه‌کو په‌ستان نه‌خاته سەر بربره‌کانی مل» هه‌روه‌ك 
وینه‌که‌وه دیاره. کاتی له‌سه‌ر کومپیوتر بوویت پیویسته شاشه‌که له استى Syla‏ 


تاوه‌کو سه‌رت زور شۆڕ نه‌که‌یته‌وه وئازاره بربره‌کانی مل بدات. 





کاتی يشت 4 pom‏ دوه بق پیّشه‌وه Lordosis)‏ ۳ دئت نهوا کارده‌کاته 
زثِيهكانى يشت وله ماوه‌یه‌کی دووردا توشى داخورانی ده‌کات ويهستان ده‌خاته 
شوینی ده‌رچوونی ده‌ماره‌کانی يشت وثازار ددست يِيّدهكات. كاتئ چه‌ماوه‌ی که‌مه‌ره 
ده‌بیته‌وه وته‌خت ده‌بیّت hó ) Flat Back)‏ به‌ستان ده‌خاته سەر کوشنه 
(دیسکه‌کانی) نێوان بربره‌کان و توانای مژینی په‌ستانیان كەم ده‌بیه‌وه بهم زیاتر توش 


برینداری ونه خؤشى دیسکی که‌مه‌ری دەبێت. 


دوودم : میکانیکی کاری له ش: 

هه‌ندی بنه‌ما هه‌یه پیّویسته بیزانین تاوه‌کو له‌ش بتوانی کاری پوژانه‌ی خی ئه‌نجام 
بدات به باشترین شیّوه‌و که‌مترین ووزه. ئەمەش به‌وه ده‌بیّت که‌وا ئاگاداری يشت بين و 
شیوه‌ی وه‌ستاوی بپارپزین به‌مه‌ش ئهو هێزو په‌ستانه‌ی ده‌که‌ویته سه‌ری به ریکی دابەش 
ده‌بیّت به‌سهر هه‌موو يشت وله‌ش وهیچ ئازارێك به هیچ به‌شیکی له‌ش نادات 
وماسولکه‌کانیش توشی توندی وره‌قبوون ناکات. 

سییهم: ریکخستنی كەل وپه‌ل 

ریکخستنی كەل ويهلى كارو شوینی دانیشتن وا ده‌کات کاره‌کانت باش بروات وبه‌رهه‌مدار 
بێت ومیکانیکی له‌شیش بق به‌نجامدانی کاره‌کان دروست بێت. چونکه به‌رده‌وامی بق 
ماوه‌یه‌کی زۆرو دووباره بوونه‌وه‌ی ھەر پشیویه‌ك ونارتكيهكى کار ودانیشتن سەر ههلده‌دات 
بق دروست بوونی ههندئ نه خؤشى کونه‌ندامی ئێسقان وماسولکه. 

6¬ ثهوانهى له‌سه‌ر کومپیوته‌ر کار ده‌که‌ن (Computer Users)‏ : ئەگەر شیوه‌ی 
دروستی دانیشتن نه‌گرنه‌به‌ر ثه‌وا توشی نه‌خوشی تونیله ئازاری مه‌چه‌ك ده‌بن ( Carpal‏ 
(Tunnel Syndrome‏ یه‌كێك له ده‌ماره‌کانی ده‌ست به‌ناوی (ده‌ماری ناوه‌ند) که جوله‌ی 
سېئ په‌نجه‌و نیوی له‌سه‌ره به‌ناو ئهو تونیله‌دا تێپەڕ ده‌بیّت که که‌وتوته نيوان هه‌ردوو 
هه‌ردوو نیْسقانی مه‌چه‌کدا. ثه‌گه‌ر شیوه‌ی دانیشتن وکه‌ل وپه‌لی کارکردن دروست نه‌بوو 
ه‌وا پەستان ده‌که‌ویته سەر ئه‌و ده‌ماره ثازاریکی زور دروست دهبيّت له جومگه‌ی مه‌چه‌ك 
وپنویستی به نه‌شته‌رگه‌ری ده‌بیّت بق لابردنی يهستان له‌سه‌ر ده‌ماره‌که. هم نه‌خوشیه له 
افره‌تانیش باوه به‌تایبه‌تی ثهوانهدى چه‌ند سکپریه‌کیان بووه. 

؟¬ هه‌لگرتنی كەل وپه‌ی قورس به :(Good Lifting Technique) iwas‏ 
ماسولکه‌کانی سمت وران وقاچ زور بههيّزتره له ماسولکه‌کانی يشت ویریره‌کان» بویه 
له‌کاتی هه‌لگرتنی کیش پیویسته نهم هه‌نگاوانه ئه‌نجام بدرێت تاوه‌کو يشت ثازاری پئ 


نه‌گات: 


® کردن‌وه‌ی قاچه‌کان. 

® چه‌ماندنه‌وه‌ی يشت له جومگه‌ی سمت وچه‌ماندنه‌وه‌ی جومگه‌ی ته زنق. 

® دهريهراندنى سمت به‌مه‌ش يشت ته‌خت ديار ده‌که‌ویت. 

® وابكه هێز بكهويّته سەر رانهكان نەوەك بكهويّته سەر يشت وقورساييهكهش بكهينه 
ئاستی ناوقهد. زۆر كرنكه لهو كات بههيج شیوه‌یه‌ك يشت سورانهوه alad‏ 


نەدرێت. هه‌روه‌ك لهو وتنانه‌ی خواره‌وه‌دا دیاره. 
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ويُندى ( ۲۵): چونیه‌تی هه لگرتتی قورسایی 


TIS 


زیاتر له نیوه‌ی خه‌لك حوودته لای يزيشك بو نازاری پشتی واته دووهم نه‌خوشیه پاش 
سه‌ریه‌شه. له ئه‌مه‌ریکا ۸۷۰-۳۰ خه‌لك يشت يهشهيهكى گرتووه و ۲ ملیون که‌سیش له‌کار 
دواکه‌وتوون بهم هویه‌وه زوربه‌شیان ته‌مه‌نیان له نیوان 60-75 ساله و 7۲۱ ی گه‌نجی 
تەمەن نیوان ۲۰-۱۰ سالیش توشی ثازاری يشت ده‌بن. وه‌رزشه‌وانه‌کانیش توشی ثهم ثازاره 
ده‌بن به‌لام که‌متره به‌به‌راورد لەگەل خه‌لکی تر وله کار کردنیشی دوا ناخات. 

له‌ناو کریکاره‌کان 7۲۷ ی کریکارو فه‌رمانبه‌ره‌کان به هؤى ئازارى مل وپشت پشوو 
وه‌رده‌گرن له‌کار کردن. 

ئەم هه‌موو ازارو له‌کار دواکه‌وتن ده‌توانری به ریگه‌ی وه‌رزشی دروست وجوان و ڕێك 
دیزاین کردنی کورسی و قه‌له‌ویره‌و كەل وپ ⁄ى کارکردن وشوینی کارکردن وبه‌رزکردنه‌وه‌ی 
ئاستى رؤشنبيرى خه‌لك سه‌باره‌ت به گرنگیدان به شیوازی وه‌ستان ودانیشتنی دروست 


وراست وجونیه‌تی هه‌لگرتنی شتی قورس كەم بکریتهوه يان ھەر دروست نه‌بیّت. 


بەندى چوارەم 


هه‌ندی رینمایی تر بو به‌رگری له 
توشبوون به نازاری يشت 





¬ به‌هیزکردنی ماسولکه‌کان سك به هه‌رسیٌ جوره‌که‌یه‌وه(ئاسویی وشاولی ولارا 
وله‌گه‌ل جومگه‌کانی سمت وشان ومل به‌هزی هه‌ندی راهیناوه وا ده‌کات زنیه‌کانی نيوان 
بربره‌کان و ماسولکه‌کانی ده‌روبه‌ری توند بن وبه‌رگه‌ی هه‌ندی په‌ستان وهێز بكرن که 
ده‌که‌ویته سه‌ریان کاتی کارکردن و ثه نجامدانی وه‌رزش. 
۲ دوورکه‌وتنه‌وه له وه‌رزشی بی به‌رنامه‌و توند. 
۳ ددست بكه به وه‌رزشی مام ناوه‌ندی بق كشت به‌شه‌کانی لەش (رویشتن» راکردن: 
مه‌له» سوار پایسکلی). 
4¬ خوگه‌رم كردن پێش چوونه ناو وه‌رزش. 
۰ خهوتن له‌سه‌ر پیْخه‌فی مام ناوه‌ندی له نه‌ستووری له ۲,۰- £ سم زیاتر نه‌بیّت» يان 
دانانی تهختهيهك له ژێرى. 
6¬ دوور که‌وتنه‌وه له جولانه‌وه‌یه‌کی تریسکه‌یی يشت (توندی خێرا) به‌تایبه‌ تی 
سوران. 
7¬ دوور که‌وتنه‌وه له قه‌له‌وی. 
۸ له‌کاتی دانیشتنی درێژو به‌رده‌وام پشتیه‌کی باش له‌لای خواره‌وه‌ی يشت دانى. 
9¬ کاتی هه‌لگرتنی ته‌نی قورس شیّوه‌ی دروست وه‌ربگره وه‌ك باسمان کرد. 
-٠‏ کاتی کارکردن و وه‌رزش كەل وپ ى دروست به‌کار بهیّنه وهك کاتی سوار 
پایسکلی و وه‌ستان ودانیشتن له‌کاتی کارکردن. 
¬ له‌کاتی دانیشتن وشوفیری بق ماوه‌یه‌کی دوورو درێژ واچاکه پشوو وه‌ربگری و 


جولهيهك بکه‌ی وپشتی له ژیرسه‌رته‌وه بێت کاتی شوفيّرى. 
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به‌ندی يدكدم: نه خوشیه باوه‌کانی 
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به‌ندی يەكەم 
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نه خوشیه باوه‌کانی يشت‎ 





يدكدم : دهریه‌رینی دیسکی که‌مه‌ری :(Herniation of the Disc)‏ 
هویه‌کانی بریتبن له هه‌لگرتنی شتی قورس و يشت چه‌ماندنه‌وه وهینانه خواره‌وه‌ی سەر 


بق زه‌وی ) Bending- Hyper flexion‏ ). نه‌ویش دوو جوری ههيه: 





ویْنه‌ی 16 ): میکانیزمی دمرپه‌رینی ديسك له تهنيشتدوه 
يهكهم: دهريهرينى ناته‌واو ( (Incomplete‏ : هه‌روه‌ك باسمان کرد نهو ديسكه له نیوان 


بریره‌کانه‌و ئه‌و هیزوپه‌ستانه‌ی ده‌که‌ویته سەر يشت ده‌یمژی» به‌لام ئەگەر نهو هیزه له 
رادد هيه کی به‌ده‌ر بوو ثه‌وا نهو لینجه مادده‌ی ناو دیسککه يال ده‌دات بق دهره‌وه‌ی 
په‌رد ه که‌و ئەویش به‌ستان ده‌خاته سەر ده‌ماره‌کان وئازار دروست ده‌کات. لیکولینه‌وه‌کان 


ده‌یان خستووه که‌وا ته‌نها 810-5 نه‌و جوره حاله‌تانه توشی تازار دهبن. 





دووهم: ده‌رپه‌رینی تهواو( (Complete‏ : ئەمەش له YE‏ تیپه‌پینی کات 
ودووباره‌بوونه‌وه‌ی نهو په‌ستانه له‌سه‌ر بريرهكان وا ده‌کات نهو لینجه مادده‌یه له‌ناو ئهو 


په‌رده‌ی ده‌وره‌ی داوه بیّته دهره‌وه. لهو کاته‌وه نازاره‌که توند ده‌بیّت چونکه يال به 


ثورگانه‌کانی ده‌وروبه‌ری خۆی ده‌دات. هه‌روه‌ك له وئنه‌کاندا دیاره. 


WA 1 






وینه‌ی (۲۷) (أ) بربره‌یه کی دروست, ويُندى ‹ ب ) بربرديهكى ديسك ددريهريوى ناته‌واو 
دووەم : داخورانى بربردكان :(Degenerative Disc disease)‏ 
لەگەل به‌سه‌ره‌وه چوونی تەمەن نهو شله‌و ناوه‌ی ناو دیسکه‌کان به‌ره‌و که‌می دهروات و 
وته‌خت دهبن» بەمەش دووری نیوانی بربره‌کان كەم دەبێتەوە ودريّثى بربره‌کان کورت 
ده‌بیته‌وه» کاتی ته‌ماشاکردن ده‌رده‌که‌ویت نهو كەسە کورت بوته‌وه و درکه‌په‌ته‌ش کورت 
ده‌بیته‌وه له قه‌باره ودریژی» بەمەش په‌ستان ده‌که‌ویته سەر ده‌ماره‌کان وکرداری داخوران 


له بربره‌کان ده‌ست پیده‌کات وئازاری يشت و كەم بوونه‌وه‌ی جالاکی سهرهه لد ودات. 





ويندى (۲۸): 
بربره‌یه‌کی دروست 
d)‏ 
وبربره‌یه‌کی ديسك 
داخورا او 


(i) 
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چارهسه‌ری : 

ززربه‌ی حاله‌ته‌کان نازاره‌که له‌سه‌رخوو هیواش ده‌روات كهر هویه‌کانی دوویاره 
نه‌بیته‌وه. ۸۷۰ ی ئازارى يشت له دوای ۳ هه‌فته نامێنی و۰٩1‏ پاش ۲ مانگ نامینی. به لا« 
حاله‌تی واش هديه نازاره‌که به هيّزه جا چ يهكسهر دوای رودانی (Acute) sadla‏ يان 
پاش ماوه‌یه‌کی دوور له کاتی رودانی (Chroni) sada‏ ه‌مانه پیویستیان o‏ 
چاره‌سه‌ری پزیشکی هه‌یه که بریتیه له ده‌رمانی دزهئازار نه‌وانه‌ی مادده‌ی ست‌رویدی تيآ 
(NSAID)45‏ ده‌رمانی خاوبوونه‌وه‌ی ماسولکه(۱۵۵۳0/5ع۳ «(Muscle‏ چاره‌سه‌ری 
سروشتی(العلاج الطبيعي ¬ (Physiotherapy‏ شیلان و گه‌رم کردن» راکیشان به‌کارهینانی 
ده‌زگای کاره‌بایی. ئەگەر ئه‌مانه چاره‌سه‌ری نه‌کرد ئه‌وا ده‌رزی له شوینی نازاره‌که 
ده‌دریّت يان نهو مادده لینجه‌ی ناو دیسکه‌که ده‌رده‌هینری به ركيّشان به هؤى ده‌رزی* 
كهر ھەر چاره‌سه‌ری نه‌بوو نه‌شته‌رگه‌ری بق ده‌کریت به هینانه دهره‌وه‌ی دیسکه‌که 
به‌ته‌واوی. 

سییهم : يشت زور بردنه دواوه :(Hyper-extension)‏ 


ئەمەش کار ده‌کاته سەر نیْسقانه‌کانی دواوه‌ی بربره‌کان وووردوخاش بونیان وپه‌ستان 


خستنه سەر ره‌گی ده‌ماره‌کان. ھەروەك له وینه که‌دا دیاره. 





وینه‌ی YA)‏ ): يشت زور بردنه دواوه 
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چوارهم : خوپاراستن لهو جوره نه خزشیانه 
1¬ وه‌رزش زیانی افيه "گهر به درومنتی پیاده بکریت و له رادده به‌دهر نە‌بێت وتیایدا 
تازاری خۆت نهد یت . 
؟¬ هه‌موو وه‌رزشيك بق هه‌موو تهمهنيّك نابێت. 
=Y‏ هه‌موو وەرزشێك بق هه‌موو كهسيّك نابیّت» Jog‏ ثه‌وه‌ی جومگه‌ی بالى لهباريهك 
ده‌رهاتووه‌و دهيهويّت اسن به‌رز بکاته‌وه. 
4¬ هه‌رجوره وه‌رزشيك راهيّنانى تایبه‌تی خوی هه‌یه . 
° هه‌رجوره وەرزشێکیش راهيّنهر وشاره‌زاو پشپزری خی هه‌یه . 
6¬ پیش چوونه ناو ھەر وه‌رزشیّك ده‌بیّت ييّشتر خوتی بۆ ناماده بکه‌یت له‌هه‌موو 
روویه که وه . 
۷- باری ژینگه‌ی وه‌رزشکه وگه‌رمی وشیّداری و جوری نهو زه‌ویه‌ی وه‌رزشه‌که‌ی 
پیاده ده‌کریت. 
ZA‏ دیاری کردنی جؤرى وه‌رزش وجۆرى جولانه‌وه‌کانی تیایدا وماوه‌که‌ی و توندی و 
ژماره‌ی دووباره کردنه‌وه‌ی وخیرایی» ثه‌مانه گرنگن بق دوورکه‌وتنه‌وه له رووداو وشکست. 
چه‌ند نمونهيهك لهسهر ثه‌مانه: 
© دوویاره‌بوونه‌وه: زور يشت چه‌ماندنه‌وه هه‌روه‌ك له حمناستك. 
® ماوه‌ی زور: ماوه‌یه‌کی زور سەر بردنه پیشه‌وه هه‌روه‌ك له فه‌رمانبه‌ری دانیشتوو 
له‌سه‌ر کورسی. 
® توندی: زياد بارگرانی له‌سه‌ر بربره‌کان ودك ه‌وانه‌ی قورسایی هه‌لده‌گرن 
به‌به‌رد هوأمی. 
© خیرایی: خیرایه‌کی زور وهك نهوانه‌ی ۱۰۰ مه‌تری ڕادەكەن. 
® جوری جوله: جوری جولانه‌وه‌ی تریسکه‌یی وەك ثّه‌وانه‌ی به‌فر لاده‌ده‌ن له‌سه‌ر 


شه‌قامه‌کان ويه شئوه‌یه‌کی دروست کار ناکه‌ن وهه‌ندی له جوره‌کانی مه‌له. 


گەر ئه‌مانه به‌رچاو بگیریت ئه‌وا وه‌رزش زیانی نابێت. به‌لکو وه‌رزش چاره‌سه‌ره È‏ 
زؤربهدى ئهو حاله‌تانه چونکه ده‌بیته هؤى به‌هیزکردنی ماسولکه لاوازه‌کان و دریژکردن و 
کشانی ماسولکه کورته‌کان و به‌هیْزکردنی ژئ وکه‌ژیه‌کان و گه‌رم کردنی شوینه‌که‌و زیاتر 


هاتووجؤى خوێن وگه‌یشتنی خۆراك بۆ خانه‌و شانه‌کان. 


¦ به‌ندی دووەم ۱ 
¦ هه‌ندی ڕێنمایی گرنگ بۆ میکانیکی لش ووەرگرتنى شيُودى دروست ¦ 
۱ له وستان ودانیشتن وکارکردن وومرزش کردن. ۱ 
یه کهم: کاتی دانیشتن 
۱ دانیشتن له‌سه‌ر کورسیه‌کی رهق وپشت راست وشوینی ده‌ست وپی دانانی هه‌بی. 
هه‌روهك له پیشه‌وه باسمان کرد. 
¬ هه‌ردوو ئهژنۆ له ئاستی خواروتربی له جومگه‌ی سمت وييّهكان بگه‌نه زه‌وی. 
۳- کاتی لیخورینی ئۆتۆمۆبيل کورسیه‌که‌ت ببه پێش تاوه‌کو قاچه‌کانت بچه‌میته‌وه له 
ئاستى نه ژنو و شتيّك له خواره‌وه‌ی پشتت دانئ. 
4¬ ههول بده سه‌رو يشت لهيهك ئاست بن. 
ە- ل‌کاتی کارکردن زوربه‌ی کات دانيشه وجارجاريش ههلسهوه نەوەك به 
پیچه‌وانه‌وه. 
دووهم : کاتی ودستان 
6¬ ھەر كاتيّك بق ماوه‌یه‌کی زور وه‌ستای له‌سه‌ر پئ ههول بده پشتت راست بێت و 
يهكيّك له پییه‌کان بخه سەر ته‌خته‌یه‌ك و دوایی شوینیان بگوره. 
7۳ کاتی شانه‌کردنی سه‌رو کاتی سەر شووشتن سه‌رت بق دواوه نه‌به‌یت. 
سییهم: پالدانه‌وه ( پالکه‌وتن) 
6¬ له‌سه‌ر سك مه‌خه‌وه. 
؟¬ له‌کاتی پالدانه‌وه له‌سه‌ر يشت سه‌رینی گه‌وره به‌کار مههيّنهو سه‌رینیکی بچوکیش 
بخه ژر جومگه‌ی نه ژنق. 
۳- له‌کاتی پالدانه‌وه له‌سه‌ر ته‌نیشت هه‌ردوو جومگه‌ی سمت وثهزنق بچه‌مینه‌وه‌و 


سه‌رينيك بخه نيوان هه‌ردوو ئهژنق. 


چوارهم : هه لگرتن وبه‌رزکردنه‌وه 
6¬ باسی حؤنيهتى هه‌لگرتنی شتی قورسمان کرد که به‌دوو ده‌ست هه‌لده‌گری | 
وبه‌شیّوه‌یه‌کی زانستیایه . 


؟¬ هه‌لگرتن به‌یه‌ك ده‌ستیش به هه‌مان شیوه‌یه به‌لام ده‌سته‌که‌ی تر بکه 
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نه‌وه‌ی تر | 

۳- کاتی هه‌لگرتنی قورسایی به وه‌ستاوی يان دانیشتن به هیچ شيّوهيهك خۆت 
مه‌سورینه» له‌کاتی دانیشتن زیانی زور زیاتره له وه‌ستان. 

4¬ کاتی هه‌لگرتن» كهلويهلهكه له خۆت نزيك بکه‌وه وماسولکه‌کانی سك توندو كور 

بكه پێش هه لكرتن. | 

°¬ ههول بده قورساييهكه به هيج شێوەیەك له استى ناوه‌قه‌دت زياتر بهرز نهكهيتهوه. 

6¬ ئەگەر ويستت شتێك زياتر بهرز بكهيتهوه له ئاستی ناوقهد» واچاکه نهو شته له 
ناوهراستى لهشهوه بێت ويشتت توند بكه به که‌مه‌ربه‌نديك (که‌مه‌ره‌یه‌کی تونده لها 
پیسته‌ی ئه‌ستوور دروست کراوه بق چه‌سپاندن وپالیشتی بربره‌کانه). ۱ 

¥= تنل شتی قورس پالده يان راكيّشه باشتره لهودى به‌رزی بکه‌یته‌وه. به‌رزکردنه‌وه ۳۶ 
جار هیزی زیاتر ده‌ویت. پالدانیش باشتره له راکیشان. 

^¬ شتی زور قورستر له توانای خۆت به‌رز مه‌که‌وه» ئهو ته‌نه نابیّت له ۸۲۰ ی کێشى | 
خۆت زیاتر بێت. دوای راهیّنانی تايبهت ده‌توانری زور زیاتر به‌رز بکه‌یته‌وه به‌لام ئەمەش 
به‌رده‌وامی وراهيّنهرى تایبه‌تی دەوێت. 

9¬ ه‌گه‌ر كهلويهلهكهت زور قورس بوو بیکه دوو بهش و هه‌ریه‌کیان به‌ده‌ستَیك 
هه‌لگره» كهر نه‌کرا به‌دوو بەش› ماوه‌یه‌ك به لای چه‌پ وماوديهك به لای راست هه‌لیگره 
تاوه‌کو زیان به هیچ لایه‌کیان نه‌گات. 

0¬ کاتی هه‌لگرتنی قورساییه‌ك بق سه‌رووی سەر› نابێت مل وپشتت بق دواوه‌ی ببه‌یت. 

¬ ھەر كاتيّك ویسترا قورساییه‌ك له پیشهوه‌ی له‌ش به‌رزبکه‌یته‌وه پشتت 


مه چه‌میّنه‌وه‌و ته‌نها خۆت بق پیشه‌وه لار بکه‌وه. هه‌روه‌ك لهو وینه‌دا دیاره. 





پینجهم : کارکردن 


6¬ کاتی کاره‌که‌ت له‌ناستی سهرت به‌رزتره پیُویسته بچیته سەر تهختهيهك وکار 


بکه‌یت نهودك به‌به‌رده‌وامی ملت بق دواوه بچه‌میِته‌وه. 

۳ به‌رامبه‌ر ثاستی چاوت کار بکه نه به‌رزتر ونه نزمتر وهك کاری كؤمييوتهرو کاری 
پوژانه‌ی فه‌رمانگه‌کان ونوسین. 

۳- هه‌رگیز ده‌ستت له ئاستی سه‌رت به‌رز تر نه‌بیّت کاتی کار كردن نه‌وه‌ك توشی 
کرژی وره‌قبوونی ماسولکه‌ی مل وپشت ببیت» بق چاره‌سه‌ری ئەمەش شتێك له زیر خوت 
دانئّ گه‌ر کاره‌که‌ت به دانیشتنه‌وه بوو يان لهسهر ته‌خته‌ك بوه‌سته گه‌ر کاره‌که‌ت به 
وه‌ستاوی بوو. 

4¬ کاتی کارکردن له يشت میزیکه‌وه ده‌بیت نهو مێزه ۱۰-۰ سم نزمتر بێت له ئاستى 
ناوقه‌د. مێزی گونجاو بۆ پیاوان ۷۰-۷۲ سم بق افرهتانيش ۷۰-۱۷ سم. 

0 كەل وپه‌ل ومیز پیویسته ليّتهوه نزيك بێت. 

6¬ به‌رده‌وام باله‌کانت له باری دریژکردنه‌وه نهبيّت جا چ بق پیشه‌وه يان تهنيشت» 
چونکه دهبيّته بارگرانی بق بربره‌کان. 

۷- هه‌روو ده‌سته‌کانت پیکه‌وه بجولیّنه‌وه» يان به پیْچه‌وانه‌ی یه‌کتری واته به‌کیان بق 
پیشه‌وه‌و يهكيان بق دواوه گه‌ر بۆت گونجا. 

۸ کاره‌کانت ریکبخه تاوه‌کو که‌مترین ووزه خه‌رج بکه‌یت» ههول بده شوینی 
کاره‌کانی رؤزانه بگوره پێش نه‌وه‌ی بێزار بیت. 

9¬ به‌کارهیّنانی كەل ويهلى دروست وباش تاوه‌کو توشی زیان نه‌بیت وهك به‌کار 
هینانی رؤلهى درێژ کاتی بویه کردنی دیواره‌کان تاوه‌کو ده‌ستت زور به‌رز نه‌که‌یته‌وه سەر 
سه‌رت وتوشی ره‌قبوونی ماسولکه‌و زیانی بربره‌کان. 


0¬ دووربکه‌وه له‌وه‌ستانی نادروست که ده‌بیته هی دروست بوونی ته‌شه‌نج وئازاری 








۱ بدشى ددیهم i‏ 
ورگ دابه‌زین وچساره‌سهری 


باسه یه‌کهم: هؤكارى دروست بوونی وورگ 


باسی دووهم : رینماییه‌کان 


باسی يەكەم 


هوکاری دروست بوونی وورگ 





خاوه‌ن وورگه‌کان گه‌ر نه‌توانن بچن بق یانه‌ی وه‌رزش وباخچه‌کان» ده‌توانن لای مالى 
خویان وه‌رزشی رؤيشتن بکه‌ن که هیچ بارگرانی نيه بیان له‌کات وقورسی ودووری. چونکه 
رؤيشتن ووزه‌یه‌کی باش ده‌توینته‌وه گه‌ر بق ماوه‌یه‌کی گونجا و زیاتر له نیو کاتزمیر 
ثه‌نجام بدرێت. برى ثهو ووزه‌ی که ده‌تویته‌وه ده‌وه‌ستیّت له‌سه‌ر کاته‌که‌و خیرایی 
رويشتنه که . لهيهك كاتزميّردا نزیکه‌ی ۲۰۰-۱۰۰ کالوری خه‌رج ده‌کریت كهر به هیّواش ونه‌رمی 
بروات» بهلام كهر به خیرایی بروات نه‌وا ده‌گاته ۳۰۰-۳۰ كالۆرى› هه‌روه‌ها وهو‌کاره بق 
به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی سك و ران ولابردنی چرچ ولۆچى پیسته‌ی ناوچه‌ی سك 
وته‌نیشته‌کان. 

چوار چینه ماسولکه هه‌یه له سکی مرۆقدا که گه‌ده‌و ریخوله‌و جگه‌رو ثه‌ندامه‌کانی تری 
ناوه‌وه‌ی داپقشیوه؛ هه‌روه‌ها لەگەل ماسولکه‌کانی يشت وا ده‌کات مرۆۋ شیّوه‌یه‌کی راست 
ودروست وه‌ربگری کاتی وه‌ستان. 


يدع مایا تقا و تدديفة زان اچنا ن نانوي پار خەم هۆیانەوە 
1¬ تەمەن وۉتەجۇلانةۆە. 

؟¬ پیری وبه‌سالاچویی. 

۳- قه‌له‌وی وبوونی چه‌وری له وورگ. 

6- زۆر خه‌وتن. 


٥‏ خیرا خواردن دهبيّته هزی چوونه ووره‌وه‌ی بریکی زور له هه‌وا بق ناو گه‌ده؛ 


خواردنی خيّرا ونه جوينى به شیوه‌یه‌کی دروست. 


1 خه‌وتن دوای خواردن به‌تایبه‌تی ژه‌می شیوان. 

7¬ جككهرهو نیرگیله وا ده‌کات هه‌وا بچێته ناو گه‌ده. 

8¬ خواردنه‌وه‌ی شله گازیه‌کان و مەی خواردنه‌وه لەگەل خواردن. 

9- خواردنی ژه‌میکی قورس ودابه‌ش نه‌کردنی بق چه‌ند ژه‌میکی سووك. 
۰ خواردنی شیرنه‌مه‌نی وچه‌وری. 

¬ نه‌خوشی کولون. 

¬ سکپری و وه‌رزش نه‌کردن له‌دوای مندالبوون. 


3¬ مهه‌لگرتنی قورسایی بوماوه‌یه‌ك به‌بی به‌رنامه‌ی تایبه‌ت نهم ماسولکانه خاو 
ده‌بنه‌وه‌و obag‏ تیا ده‌که‌وی لهبهر نهم هویانه‌وه 


N 





۱- وه‌رزش كردن پیش خواردنی به‌یانی» چونکه کاتی خه‌وتن شه‌کر له خوێن که‌م 


بزته‌وه» کاتی به‌یانی وه‌رزش alad‏ ده‌دریت نهو چه‌وریه‌ی زیاده‌ی لەش ده‌تویْته‌وه. 


۲ زياد كردن له خواردنه‌وه‌ی ئاو به‌لای که‌میه‌وه ۲ ليتر بق پیاوان و۲.۲ ليتر بق 


تافره‌تان. 


-Y‏ خواردنه‌وه‌ی يەك كوب گوشراوی لیمون يان پرته‌قال يان كريب فروت (توی 


فه‌ره‌نگی) پیش خواردن به ۲ خوله‌ك که واده‌کات هورمونی کولیستوکاینین 


(08016¢75)081010)برژئ به خیّرایی وهه‌ست بکه‌یت به تێر خواردن. 


=f‏ كەم خواردنه‌وه‌ی ئاو لەگەل نان خواردن. 


= نهنو, سكن لەسەر سك. 


6¬ كەم خواردن وخواردنه‌وه‌ی شه‌کرو چه‌وری. 


7¬ سه‌ردانی پزیشکی پسپور بق وه‌رگرتنی رینمایی ته‌ندروستی. 


TA‏ وه‌رزش کردن. 
پێنج رینمایی بۆ ه وهی ببيته خاوه‌نی له‌شیکی جوست ودوور له وورك ( الکرش ) دروست بوون: 


tAd dy‏ به‌هزی رؤيشتن که ئاسانترین وبئ مه‌سه‌فترین جوری وه‌رزشه بق دابه‌زینی وورگ. 


ههول بده به‌رده‌وام بيت و كاتيّكى بق دیاری بکه و ڕێزی مه‌وعده‌که بگره. 

به هه‌نگاوی ههندئك فراوان ڕئ بکه‌وه‌و ده‌ست وقاچه‌کانت پیچه‌وانه بێت له جولان. 
پشتت راست بکه‌وه‌و سه‌رت به‌رز بکه‌وه کاتی پژیشتن. 

هیچ خواردنيك مه‌خق پیش ده‌ست كردن به ڕۆيشةن. 

گه‌ر ته‌مه‌نت له t‏ سال به‌سه‌ره‌وه بوو زور له خۆت مه‌که‌و کاتی توانات نه‌ما 


is Yy‏ بشتنهكه بوه ستئنه. 


دووهم: تێر خه‌وبوون 

لتكؤلينهوهكان ده‌ریان خستووه که‌وا تێر خه‌و بوون وا ده‌کات چالاکی له‌ش له کاتی 
ڕۆژدا زياد بکات به‌مه‌ش نهو چه‌وریه زیادیه‌ی هه‌یه ده‌تویته‌وه» به پیچه‌وانه‌وه ئه‌وانه‌ی 
كەم ده‌خه‌ون له کرداری پوژانه‌دا خاوو هیواشن بویه کرداری زینده‌چالاکی له له‌شیان 
داده‌به زی وچه‌روی خه‌رج ناکرت وناتویّته‌وه. 

سییهم: زیادکردنی خواردنی سه‌ورزه‌و میوه‌ی تازه به شيّوهيهكى به‌رنامه داریژراو. 
نهو راهیّنانه‌ی وا ده‌کات ئه‌ستووری وبارسته‌ی سك لاده‌بات ئەمانەن: 

-١‏ دانانی ده‌ست له‌پشتی سه‌رو به‌رزکردنه‌وه‌ی سەر ووه‌رگرتنی هه‌ناسه‌یه‌کی درو 
ژماردنى(100.9..8..7..60..5..4..3.0.3..1)-ئەو ڕاهێنانە ۱۰ جار دووباره ده‌کریته‌وه 
به له سه رخویی . 

؟¬ دوای پشوودان بو ماوه‌ی ۲۰ خوله‌ك به‌هه‌مان ogui‏ دووباره ده‌کریته‌وه ۱۰ جاری تر. 

۳- گەر بكرت پوژی ۱۰ جاريش ثهنجام بدرێت باشه. 

4¬ ده‌توانری قاچ به‌رز بکریته‌وه بهبئّ چه‌ماندنه‌وه‌ی جومگه‌ی چۆك ئەمەش واده‌کات 
ماسولکه‌کانی يشت وسك وحه‌وز وران بههيّز ده‌کات وشیوه‌که‌ی جوان وڕێك ده‌بیّت. 

. دوای به‌سه‌ر چوونی يەك هه‌فته ماوه‌که‌ی زياد ده‌کریْت بق ۲۰ جار‎ ٥ 

6¬ دوای وه‌رزش خوشوشتن به ناویکی شله‌تینی زیاتر به‌ره‌و ساردی تاوه‌کو 
ماسولکه‌کان جالاك بکات. 

7¬ وه‌رگرتنی پیوانی ناوقه‌د هه‌موو ههفتهيهك وتومارکردنی تاوه‌کو بزانی کاریگه‌ری 
وه‌رزشه که چه‌ند ۵ . 

۸- چاکسازی له خوراك که بگونجی لەگەل وه‌رزشه‌که. 

® دوورکه‌وتنه‌وه له خواردنی سورکراوه‌و چه‌وری زۆر. 

© دوورکه‌وتنه‌وه له شبرنیه‌مه‌نی. 


© زیادکردنی میوه‌ی تازه وسه‌وزه. 


هه‌ولبده شتی زياد مه‌خق نێوان ژه‌مه‌کان وکونترولی نه‌فسی خۆت بکه. 

نابێت زیاتر له ۲2 ¬1 كيلق كەم بکریته‌وه له يەك هه‌فته‌دا. 

رؤيشتن بق ماوه‌ی 30 خوله‌ك زور گرنگه چونکه دوای ۲۰ خولهك چه‌وری ده‌ست به 
توانه‌وه ده‌کات. 

راهيّنانهكان له ههفتهيهك ۳-۲ جار نه نجام ده‌دریت. 

ته‌نها سى جور راهیّنان بكه له يەك كاتداو ھەر ڕاهێنانێك ته‌نها 15-10 جار ئەنجام 
بده 


پشوو بده ماوه‌ی ۳-۲ خولەك له نێوان ههر دووياره كردنهوهيهك. 


- 
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باسى دوودم: شیلانی مندالى بچووك 


* بدندى سێیەم: بهربهستهكانى شێلان 


* به‌ندی يدكدم: سوده‌کانی شيلان 
® به‌ندی دوودم : جوره‌کانی شب 


يلان 


باسسى يەكەم 





ەس 











شيلان: 

بريتيه له ده‌ست پێداهێنانی لەش وجولانه‌وه‌یه‌تی به شيّوهيهكى ئه‌وتق که سوورى 
خوێن زياد بكات. ئەمەش جؤرى زؤرو تایبه‌تی ههيهو لهههر ووڵاتێك به شێوەیەك ثه‌نجام 
ده‌دریت. تيايدا رؤنى زه‌یت و هه‌ندی جؤرى تايبهت له كريّم و مەرھەم بهكارديّت» هه‌ندی 
جاريش بهردى تایبه‌ت. زفر جاريش دواى شيّلان چایه‌ی سهوز دهخوريّتهوه بق دهركردنى 
باوبزو زيادكردنى جالاكى ههرس و نهرم کردنه‌وه‌ی كهدهو ريخؤله» ئەمەش پیی دەڵێن 
حاى شيّلان( شاي المساج- Tea Spa‏ ). 

سوودمكانى شیلان (Massage)‏ 

6¬ ده‌ریه راندنی شی وساردی له‌له‌ش. 

۲- لابردنی ثازاری يشت وقۆلنج وشان ومل وجومگه‌کان. 

۳ دابه‌ ش کردنی چه‌وری لەش . 

4¬ چاره‌سه‌ره بۆ هه‌ندی جوری نهزؤكى وشهلهل. 

° جارهسهره بق خهو زران و يهشيّوى وشهقهسهر. 

¬ توندوتؤل كردنى لەش به گشتی. 

7¬ زياد كردنى ببرتیژی وده‌رون روونی. 

۸- نه‌رم کردنه‌وه‌ی پێسته وجومگه‌و ماسولکه‌کانی لهش به گشتی. 

9- به‌ستانی سه‌رله‌ش كەم ده‌کاته‌وه که له ئه نجامی ماندوو بوونه‌وه توشی مرۆۋ دێت. 

0¬ خاوین کردنه‌وه‌ی له‌ش له خانه مردووه‌کان وئهو مادده ژه‌هراویانه‌ی له نه نجامی 
کارلیُکردنه کیمیاویه‌کانی له ش پەيدا ده‌بیّت. 

¬ هینمکه‌ره‌وه‌ی ده‌رونه‌و جیگیبرکردنی کوئه‌ندامی ده‌ماره‌کانه. 

۲ هاوکاره بق زياد کردنی ته‌وژمی خوین بق ئهو شوینه‌ی شیّلانی بق ده‌کریت. 

۳- هاوکاری رژینه گلانده‌کانه. 

4¬ هاوکاره بۆ به‌ستنه‌وه‌ی کاره‌کانی هه‌ردوو که‌رتی ده‌ماخ. 

5¬ هاوکاره بق زیادکردنی هه‌ست کردنی له‌ش به ده‌ورویه‌ری. 

6¬ کونیله وورده‌کانی لەش ده‌کاته‌وه بق زیاتر ده‌رهاویشتنی پاشماوه‌کان. 





۱ شيّلانى شان بق كەم رکدنه‌وه‌ی ثازاری مل. 

؟¬ شیلانی سنك بق كەم کردنه‌وه‌ی کوخه. 

7-۳ شیلانی به شیوه‌ی سوراو يان په‌ستانی بازنه‌یی (مساج التدویر أو الضغط الدائري) 
٤‏ - شيّلانى په‌نگدراو يان توندکردن (مساج العصر أو الفرك). 

0 شێلان بق كەم رکدنه‌وه‌ی سه‌ریه‌شه. 

6¬ شیلان به شیوه‌ی له‌ره‌له ر(مساج الاهتزازي). 


"¬ شیلانی پسته‌ی دهم وچاو. 


۸ شیلانی هه‌موو لەش. 

9¬ شێلان بۆ لابردنی يالهيه ستؤى ده‌رونی و هێمن کردنه‌وه. 

0¬ شیلان به هوی په‌ستانی په‌نجه‌کان. 

1¬ شێلان بق لابردنی ماندوویه‌تی پئ وقاچ. 

¬ شێلان بق لابردنی ماندوویه‌تی به‌یانیان. 

3¬ شیلانی وه‌رزشه‌وان دوای ته‌واوبوونی وه‌رزشه‌که‌و عاتنه سه‌ره‌خقی. 
4¬ شیلان بو زیادکردنی چالاکی سوری خوینی باله‌کان. 

6- شیّلان بو كهم کردنه‌وه‌ی نازاری پشت. 

6¬ شیلان بو لابردنی ئازارى قاچه‌کان. 








به‌ندی سییهم 
به‌ربه‌سته‌کانی شیلان 


¬ بوونی شکست له بربره‌ی پشت. 
۲ بوونی هه‌وکردنی ده‌ره‌کی وناوه‌کی (التهابات). 
۳- له‌باریه کچوونی جومگه‌کان (خلع). 
=i‏ نه خؤشى شيّريه نجه . 
- پچرانی ماسولکه‌کان. 
6¬ به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گەرما. 
7¬ بوونی جهلتهو گیرانی خوێنھێنەرەکان و هاوسانيان(الدوالي). 
A‏ خودارى Gi‏ 
9¬ کیشه‌ی هه‌ناسه‌دان. 
0¬ خوینبه‌ربوونی بوریه‌کانی JI‏ ومیشك وسیه‌کان(نزیف بالقلب أو المخ أو الرئتبن) 
باشترین کاتی شيلان: 
کاتی به‌یانی پیّش خوشووشتن يان پێش خهوتن. 
چون شیلان بو خوت ئه نجام دمدهیت: 
¬ هه‌ندی رؤنى زه‌یت بخه ناو لەپ وده‌ست بکه به شټلانی نهو شوینه‌ی مه‌به‌سته 
تاوه‌کو نهو رونه ده‌چیته ناو پیسته» دوایی نهم کرداره چه‌ند جارێك دووباره ده‌کریته‌وه. 
¬ شیلانی بازنه‌یی بو نه‌و شوینانه دهكريّت که‌وا خویان بازنه‌یین وەك جومگه‌و شان 
وسمت وسنگ وسك. هه‌روه‌ها ئټسقانه دریژه‌کان و مل وبال وقاچ وران» پیٌسته‌ی سەر 
وگویچکه‌ش به هه‌مان شیوه. 
7-۳ تکایه يهله مه‌که‌و کاتیکی باشی بق ته‌رخان بکه. ۰ 


4¬ بنی پییه‌کان به په‌نجه گه‌وره‌ی ده‌ست و په‌نجه‌کانی تر شیّلانی بق بكه. 


ع 





٥‏ دوای ۲۰ خوله‌ك له شێلان گه‌رماوه‌کی شله‌تین بکه. 
تیبینی: نهو زه‌یته‌ی به‌کاردیت بق شیلان واچاکه زه‌یتی کونجی بێت يان ئه‌وانی تر» بهلآم 
بق هاوینه زه‌یتی گوێزی هیندی باشه چونکه فێنك که‌روه‌یه. 
چه‌ند خالیکی گرنگ کاتی شیلانی پشتی یه‌کیکی تر: 
6¬ واچاکه نهو كەسە له‌سه‌ر سك درێژبێت وباله‌کانی بق ده‌ره‌وه بێت. 
؟¬ دانانی هه‌نديك له رونی زه‌یت له‌سهر نهو شوینه‌و به شویوه‌ی بازنه‌یی ددست بکه > 
شئلانه که وپه‌ستانیکی که‌میشی لهكهلدا بێت تاوه‌کو سووری خوێن چالاك دەبێت. 
۳ به هيّواش وله‌سه‌رخق به‌ناو لهب ليّدانى بق يشت بکه وپه‌ستان بخه سەر نیْسقانه‌کان 
۶ پبه‌ستان بخه سەر مل به شئوه‌ی ژماره هه‌شت. 


6- ههردوو بيه نجه گه‌وره بخه سەر لێواری ڕاست وچه‌پى بربره‌ی يشت و له‌شانه‌وە 


بق خواره‌وه شیّلانی بق بكه. 

















شيلانى شان A.‏ 
¬ دانانی چه‌وری 1=< V‏ 
۳< ده‌ست كردن به‌شیلان له‌به‌شی سه‌ره‌وه‌ی ۱ 42 
سنك و به‌رزکردنه‌وه‌ی به ثاراسته‌ی مل. 
¬ جولانه‌وه‌ی سەر به شیوه‌یه‌کی بازنه‌یی 


تاوه‌کو توندی وره‌قی مل نهميّنئى. 


شیلانی پنیه‌کان دوای شه‌که‌تی وماندوو بوون وهاوسانی : 
6¬ ته‌ماشای نهو وینانه‌ی خواره‌وه بکه 
هه‌نگاو به‌هه‌نگاو. 
¬ دوابى پێیەكان بغه تاو تشتێك له زمینی 3 + 


۷ as 


نه‌عناع يان زه‌عته‌ر بق ماوه‌ی نیو كاتزميّر. 





وێنەی ژێر پى و شيلانى لەگەل سوودمكانى بۆ بدشدكانى تری لەش 








لیکولینه‌وه‌یه‌کی ئه‌مه‌ریکی سه لماندوويهتى که‌وا شیّلانی مندالى بچووکی تەمەن چه‌ند 
مانگی سوودی زوری ههیه به‌لام ده‌بیّت دايك شاره‌زایی ههبيّت لهو باره‌یه‌وه. نهو شیلانه 


بق ماوه‌ی ۱۵ خوله‌ك نه نجام دهدريّت هه‌فته‌ی ° ڕۆژ› سووده‌کانیشی ئەمانەن: 

6¬ زياد کردنی گه‌شه‌ی مندال به 5 زیاتر له مندالى تر. 

۲“ کرداری هه‌ناسه‌دانی زور ڕێكةرو باشتر ده‌بیّت. 

-Y‏ ئهو شیلانه وا ده‌کات پیسته‌ی هه‌ردووکیان p‏ ماوديهك به‌یه‌ك بگات هم 
په‌یوه‌ندیه‌ش وا ده‌کات گه‌شه‌ی ده‌ماخ وخانه ده‌ماره‌کان زياد بکات» چونکه 
گه‌شه‌ی ده‌ماخ له‌سالی یه‌که‌می تەمەن زور به‌رچاوه‌و گرنگه. 

4¬ دهبيّته هؤى كەم کردنه‌وه‌ی توشبوون به نه خوشیه‌کانی سه‌رماو ههلامهت وئینفلونزا. 

¬ شیلان ریژه‌ی هورمونه‌کانی به‌گشتی زياد ده‌کات به‌تایبه‌تی کزئه‌ندامی هه‌رس. 

6¬ ناهاوسه‌نگی ويشيّوى مندال لاده‌بات» بەمەش زیاتر هه‌ست به ثارامی ودلنه‌وایی 
ده‌کات جونگه ا ینکن باش به‌یوه‌ندی له که لادایگیدا عه بووه: 

7¬ که‌متر توشی نزگره وگریان وهاوارده‌بیّت. 

۸ لهبهر نه‌وه‌ی پیّسته له هه‌موو شوینه‌کانی تری له‌ش ده‌ماری هه‌ستیاری تیایه بویه 
شیلان کار له‌هه‌موو تورگانه‌کان ده‌کات به‌تایبه‌تی ئهو شوئنه‌ی که شیلانی بق ده‌کریت. 

¬ ثهودى گرنگه دايك خؤى شئلانه که بکات. 

+= رون يه لا رقو :ەى تەق كله سحيام بدا ار ئۇ بەستان ئەخاتە سەر 
ئێسقانەكان وپه‌راسووه‌کان. 

۳- مناله‌که لەسەر كؤشى خی دابنئ وله شويّنهكى گونجاوی يلهكهرمى مام ناوه‌ندی 
بێت باشترین سوودی دەبێت. 

-É‏ هه‌فته‌ی 5 جار بێت وهەرجارێکیش 15 خولهك بێت. 





|- سه‌رچاوه عه‌ره‌بیه‌کان 
إبراهيم البصريء الطب الرياضيء بيروت» دار النضال» جز3› ط۲ ١5١5»‏ ه/۱۹۸۶م. 
ابن القيم الجوزية» الطب النبوي» تحقيق: شعيب وعبد القادر الارنؤوط» مؤسسة الرسالة» 
بيروت ومكتبة المنار الاسلامية» الكويت› .١5845‏ 


آحمد» نبيل کامل» المنهج في التربية الرياضية والاسعاف الأردن» مكتبة المنار» ۰۱۹۸۲ 
الأشقر› عمر سليمان» مسائل من فقه الكتاب والسنة» دار النفائس» عمان» ۰۱۹۹۳ 

الباهي» مصطفى والنشار» دوافع ممارسة النشاط الرياضي المؤتمر العلمي لتطور علوم 
الرياضة» كلية التربية الرياضية» جامعة الميناء مصر› ۰۱۹۸۷ 

حامد أحمد › الآيات العجاب› دمشق› دار القلم»۱۹۹۲م. 

حمه نجم جاف وأ.م.د صفاء الدين طه» الطب الرياضي والتدریب» آربیل» مطبعة جامعة 
صلاح الدین» م. 

الخولی» أمين» الرياضة والحضارة الاسلامية» دار الفکر العريي» مصر ۰۱۹۹۵ 

دایان داهم ود.جای سمث› اللياقة البدنية للجميع؛ دار العريية للعلوم»۲۰۰۷/۵۱۶۲۹م. 
ریتشارد سنل› التشریح السريري لطلبة الطب» ترجمة: أ.د.محمد أحمد سلیمانالکویت » 
منظمة الصحة العالمية»المركز العربي للوثائق والمطبوعات الصحية» ط۲ ۱۹۹۸۰م. 

زیدان» عبد الکریم» أصول الدعوة» موسسة الرسالة› ببروت» ۳ ۰۱۹۹۳ 

سابق» السید» دعوة الاسلام» الكويت» دار الکتاب العربي» ۰۱۹۸۰ 

الشافعي» جمالء الرياضة والقانون» دار الفکر العريي» القاهرة» ۰۲۰۰۱ 

الطحان» محمد مصطفی» ف التدریب التربوي» الکویت؛ دار الوثائق» ۰۱۹۸۷ 

عبد اللطیف یاسین القصابالفروق بین الذکر والأنثى» دمشق» مطبعة اتحاد کتاب 
العرب»۲۰۰۲م. 

عبد الله» عبد الرحیم صالح» تريية الطفل في الاسلام» مجلة الوعي الاسلامي» وزارة الأوقاف 

























والشوون الاسلامية» الکویت» ۱۶۰۱ه. 
عرب» مرسي محمد؛ النشاط الرياضي عنصر آساسي في حالة الصحة؛ المؤتمر العلمي 
الدولي لرياضة المرأة» جامعة الأسکندرية» ۰۱۹۹۷ 

عطا الله » سمیر» موسوعة الرياضة› لبنان» جروس بریس. 

الغزالي» |حیاء علوم الدین» آبو حامد» ببروت» دار المعرفة. 

الفرحان» اسحق. التربية الاسلامية بين الأصالة والمعاصرة» عمان› دار الفرقان؛ AAAY‏ 
قرشي محمد علي» التشریح البشري الوظيفي » دمشق› المرکز التقني» ۱۹۹۸م. 

قطب» محمد؛ بين المادية والاسلام» دار احیاء الکتب العربية» ط٤‏ » ۰۱۹۷۵ 

قطب» محمد» معرکة التقالید» بيروت» دار الشروق» ۰۱۹۸۲ 

محمد إبراهيم شحاطة ود.صباح السید فاروز» برامج اللياقة البدنية والرياضة 
للجمیم»الأسکندرية» مكتبة المعارف» ۱۹۹۲م. 

محمد فائزالمط»» الجسم البشري» ببروت» مؤسسة الرسالة۳۰ أجزاء› ۱۹۸۹م. 

محمود بدر عقل› الأساسیات في تشریح الانسان» عمان» دار الفکر؛ ۱۹۹۹م. 

مختار: حنفي محمود ولیلی عبد العزین؛ لياقتك البدنية بعد الأربعين» دار الفکر العربي؛ 


القاهرة. 
الندوي» آبو الحسن» كيف توجه المعارف في الأقطار الاسلامیة» دار البحوث الافتاء 
السعودية. 


ودیع ياسين التکریتی» الاعداد البدني للنساء» جامعة الموصل»۱ 198م. 
يسري» محمد هاني» أسس التربية والتزكية في القرآن الکریم» مجلة الفرقان» جمعية 
المحافظة على القرآن الکریم» عمان» تموز- ۲۰۰۰. 
یکن» فتحي» الشباب والتفیبر» بيروت» مؤسسة الرسالة» ۰۱۹۸۰ 
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ننن اوە‌رۈك ەە تون EEE‏ 
پێشەكی د م ال مىد تال AT E‏ ەەا ar‏ ەى ىس ا 
ده‌روازه‌ی يهكهم حؤنيهتى وه‌رزش كردن وسووده‌کانی N REM DES‏ 
به‌شی يهكهم مه‌به‌سته‌کانی وه‌رزش وجوره‌کانی وچۆنيەتى ئەنجامدانى OVE‏ 
باسى يهكهم مهبهستهكانى وه‌رزش و جوره‌کانی a‏ 01 
به‌ندی يهكهم مه‌به‌سته‌کانی وه‌رزش گە E E E e E A‏ 
به‌ندی دووه‌م جوره‌کانی وه‌رزش pr E E T E‏ ۱9 
به‌ندی سێیه‌م زيانهكانى وه‌رزش نهكردن ا BO‏ س AT‏ 
باسی دووهم قؤناغهكانى وه‌رزش كردن یی 
به‌ندی يەكەم ئەزمايشى توانستی وه‌رزشی Er‏ اطع يا e E E e E RA E‏ 
به‌ندی دووهم پیداویستیه‌کانی وه‌رزشه‌وان E RE‏ کر و ال ایس ا ا 
بهندى سێیه‌م قؤناغهكانى نه نجامدانى وه‌رزش ا ا A‏ ی 
بەندى چوارەم سووده‌کانی خۆ گه‌رم كردن E‏ ىس .ەس ق اسىق E: PA‏ 
به‌ندی پینجه‌م بنه‌ماکانی وه‌رزش ك مەك مە E e‏ يە ك م تا رد9 
باسى سيّيهم وه‌رزشی له سنوور دهرجوو ورووداوه‌کانی وه‌رزش ASE‏ 8 0 10 
به‌ندی يهكهم نیشانه دیاره‌کانی اپ بر دا ايد اب e‏ 
به‌ندی دووەم ره‌چاو کردنی هه‌ندی REO A EK J‏ 
به‌ندی pti‏ زیانه‌کانی وه‌رزش وتوش بوون به رووداو rae‏ ا a E TE‏ 
به‌ندی چوارەم دوور که‌وتنه‌وه وخۆپاراستن لهم زيانه چاوه‌روان كراوانه NOAA‏ 
بەشى دووەم سووده‌کانی وه‌رزش و نه‌خوشیه باوه‌کان PRR O‏ 
باسى يهكهم سووده‌کانی وه‌رزش ى م ۇخ ا ت ەە A‏ را 
به‌ندی يهكهم له كشت بواره‌کانی ژیان سا اع الا عا E‏ ا OES E‏ 


دوودم: بواری ده‌رونی ەك ت ەە عرو مه وی ی | 
سيّيهم: بواری کومهلایه‌تی T‏ ا ا ەسە ...| 
چوارەم: رامیاری ك ك T‏ ك ك 00 5***0 | 
يتّنجهم: ئابورى GSS E ` ``` ` E ''¡:; E T EE‏ 
بهندى دووەم له بوارى تهندروستيهوه ز ز[ [ 1[ ك E‏ ز ز ا . ۱ 
باسى دووهم نه‌خوشیه باوه‌کانی کزمه‌لگه‌و وه‌رزش سر SAET‏ 
به‌شی سيّيهم وه‌رزش و ثافره‌تان ولاوان EEEE E‏ ەى مي اسا | 
باسى يهكهم کاریگه‌ری وه‌رزشی توندو تيزو راهيّنانى قورس له سەر ثافره‌تان سسس ا 
به‌تدی يهكهم جیاوازی فسیولزی نيوان نیرینه‌و میّینه و ی 
به‌ندی دووهم کارگه‌ریگه‌ریه نیگه‌تیقه‌کانی وه‌رزشی توند له‌سه‌ر ئافره‌تان 
يهكهم: کاریگه‌ری لهسهر کچان پیش ته‌مه‌نی بئ نويّذى (پێش بالغ بوون). سۇ | 
دووهم: کاریگه‌ری له‌سه‌ر کچان پاش ته‌مه‌نی بئ نوێژی وبالغ بوون. ید پیت | 
سيّيهم: کارگه‌ری نیگه‌تیفی له‌سه‌ر ثافره‌تی دووگیان. EEEN E ET‏ 
باسى دووهم سووده‌کانی وه‌رزشی توند وراهیِنانی قورس و کارگه‌ری لهسهر گه‌نج ولاوان-.. 77 


به‌شی چوارەم وه‌رزش وبه‌سالاچوان لح لسرن ایک امه اه E E‏ تم ع تن سس ید 
باسی يهكهم سووده‌کانی وه‌رزش بق به‌سالاچوان EET L‏ ەە و 
بەندى يهكهم گورانکاریه جه‌سته‌یی وده‌روونیه‌کانی به‌سالاچوان T.‏ °كك 
به‌تدی دووهم گورانکاری و میکانیزمه‌کانی دوای وه‌رزش اا ENEN E‏ 
به‌ندی سيّيهم وه‌رزش راگرتن هد ...تە و ایح و 
باسى دوودم GL)‏ چاوه‌روان کراوه‌کانی وه‌رزش ج ¬` اک © .` ` ``` ``` 
باسى سهم وه‌رزش و ده‌رمان وه‌رگرتن اه هه ها او هه ا ا او دجم ددع 


ده‌روازه‌ی دوودم هه‌ندیك له راهینانی سوودمه‌ند بق كشت لایه ك ی ما سا 


به‌شی يهكهم رؤيشتن هه‌روه‌له‌و راکردن 1 0 هم ماع امه عم ى 


باسى دوودم راکردن E‏ ی کول موف وا ` “.ن 
به‌شی دووهم مەلە E‏ ‰ ˆ "غا ڭڭ ”° س 
باسی يهكهم میّژووی مه‌له‌و وجوره‌کانی 00000000 هر 
به‌ندی یەکەم ميّزووى مه‌له ``` ````ل°°"° ك * `" ار ی ۳ 
به‌ندی دووەم جوره‌کانی مەلە RELEASED RES‏ 
باسی دووهم سووده‌کانی مه‌له NOREEN MELEE RRL‏ 
يهكهم: سووده‌کانی بق بهسالاجوان `“ 1 1 1 Ls RE PRR‏ 
دووهم: سووده‌کانی بق ثافره‌تی دووكيان E‏ 4085000 1 ل كى ا ارا )| 
سییه‌م: سوودی بق مندالٌ 1 ع1 9 01 
بهشی سيّيهم کشان وبههيّز کردنی ماسولکه‌و جومگه‌کان e EE E‏ | 
باسی يهكهم سووده‌کانی وفاکته‌ره‌کان وبنه‌ماکانی کشان له‌سه‌ری ب E E‏ 
به‌ندی يهكهم سووده‌کانی کشان غغك ۋا تى تە ەسس ب 1036 
به‌ندی دوودم فاکته‌ره‌کانی کشان E T‏ ا تە لە RO A‏ ل : !¦¦ 
به‌ندی سيّيهم بنهماكانى نهرم ونيانى جومكهكان his‏ لاسي en‏ بط و ا ا 7 
بهندى چوارهم ليستيّك بهو كردارانهى كه ييّويسته بکریت ونه كرت SAREE.‏ ۷ ام 
باسى دوودم ریگه‌کانی کشان و راهيّنانهكانى کشان اع و ارا كي BSS‏ 
به‌ندی يهكهم ریگه‌کانی كشان اا ا ووو E NNN‏ لدي ¦^ ¦ 
به‌ندی دوودم راهيّنانهكانى كشان اح دو ا لو ا ا تەس EEO‏ 
يهكهم: راهینانی کشانی جومگه‌و ماسولکه‌کانی مل وشان وناوقه‌د LEE aoe‏ 


دووەم: راهینانی کشان ویه‌هیُزکردنی جومگه‌و ماسولکه‌کانی شان وناوقه‌د وسه‌روی پشت..16 1 


سێیەم: راهيّنانى کشان وبههيّزكردنى جومگه‌و ماسولکه‌کانی سمت وران وخواروی پشت.. 23 | 


چواره‌م: راهینانی کشانی جومگه‌و ماسولکه‌کانی قاچ وړان EOE TE SE‏ 
پینجه‌م: چوار راهيّنانى کشانی جومگه‌و ماسولکه‌کانی شان و بال EET‏ یت ىش E‏ 


شەشەم: راهیّنانی به هیزکردنی سك OES E‏ پیب LEDER‏ 


به‌شی چوارەم راهيّنانى سویدی “` E‏ تك ك ۱۳ 
باسى یەکەم راهيّنانه سووکه‌کان `¬°' ˆ لل ل اغ د | 
باسی دووهم راهيّنانه مام ناوه‌ندیه‌کان ی و ¦" 
باسى سيّيهم راهيّنانه توندو بههيّزهكان كە ا ل ورا 
به‌شی پینجه‌م راهینانی يۆگا a‏ رە ىى a E DS E‏ 
باسى يهكهم میژووی يۆگاو جوره‌کانی ر" = ‰ < هی ل ا 
بهندى يهكهم میژووی يۆگا SG‏ ا ل mE T‏ 
به‌ندی دوودم پیناسه‌ی يۆگا مە“ ا ال ا TRS‏ 
به‌ندی سیّیه‌م جوره‌کانی يۆگا S‏ ل I E‏ * `° ب ا i‏ 
باسی دووهم هه‌ندی باری يۆگاو سووده‌کانی ص*?$ ‏ :© o a AEE E EI‏ 
به‌ندی يەكەم باره‌کانی يۆگا $" ار ی و ا 
به‌ندی دووهم سووده‌کانی يۆگا كەك SE E A EE AE A‏ 1 ا 
باسى سيّيهم راهيّنانهكانى يۆگا E,‏ °°° ``` ``` ` `` `° ° ت ` 
به‌شی شه‌شهم ڕاهێنانی سوودمه‌ند بق ئافرەت به گشتی ماو ا اماس 
باسی يهكهم سووده‌کانی وه‌رزش بق ئافرەت بهكشتى ا ەا ەسس ا 
باسی دووه‌م چه‌ند ڕاهێنانێك بق بههيّز کردنی ماسولکه‌کانی لهشى ئافرەت aa:‏ 
به‌شی حهوتهم راهیّنانی سوودمه‌ند بق ثافره‌تی دووگیان ال یج ie RET‏ 
باسى يهكهم چه‌ند ڕێنماييەك 0" E a‏ ا وس 
باسى دووەم سووده‌کانی وه‌رزش بق تافرهدتى سكير ع ا ا e‏ 
باسى سیِیهم راهيّنانهكانى ئافرەتى سكير ثه‌نجامی ده‌دات ا م م ۳3 
باسى چوارەم ڕاهێنان بق دوای مندالبوون كەتە 0 :0¥ ەە A‏ 
به‌شی هه‌شتهم راهيّنانه ههلهو ترسناکه‌کان EO EE T‏ ت S‏ 
به‌شی نؤيهم ئازارى يشت ومل وچاره‌سه‌ری ك اک 
باسی يهكهم كورتهيهك ده‌رباره‌ی بربره‌کان وهویه‌کانی ئازارى مل وپشت o A‏ د 


به‌ندی يهكهم بربره‌کانی يشت وپیکهاته‌کانی ككك ەر ره وک كىك 210 
بەندى دووەم هویه‌کانی ئازارى يشت ككك ت ەسس ەە سى 0 210 
به‌ندی سيّيهم خوپاراستن لهم كيّشهو نهخؤشيانه EEE‏ 0 
به‌ندی چواره‌م هه‌ندی رینمایی تر بق به‌رگری له توشبوون به ئازاری يشت ZAO‏ 
باسی دووه م هه‌ندی له نه‌خوشیه باوه‌کانی يشت وهه‌ندی رینمایی گرنگ E‏ 
بهندى يهكهم نهخؤشيه باوه‌کانی يشت AE R‏ ا O E‏ ا 
يهكهم: دهريهرينى ديسكى که‌مه‌ری 4 اق ا O eae‏ 
دووه م: داخورانى بربره‌کان ا كي م يي باق PAE 150166 1 E‏ 
سيّيهم: يشت زۆر بردنه دواوه ل E ( 0000200000 100 T E T E‏ 
چواره‌م: خوپاراستن لهم نه خق‌شیانه a‏ ا سس وم ور وی 231 
به‌ندی دووهم هه‌ندی رینمایی گرنگ بق میکانیکی لهش و وه‌رگرتنی شیّوه‌ی دروست..233 
بهوشى ده‌یه‌م وورگ دابه‌زین وچاره‌سه‌ری "مىلەت 05 20 
باسه يهكهم هؤكارى دروست بوونى وورگ T‏ و ا 1 y‏ عر 
باسی دووهم رینماییه‌کان E E T E S T‏ ەە ا ا 
به‌شی يانزەم شێلان وسووده‌کانی نی و T r‏ دم دبس تا 15 r‏ 
به‌ندی يهكهم سوده‌کانی شێلان a E‏ ەر E‏ هو بیع لاه وبا ا و 
به‌ندی دووەم جوره‌کانی شێلان G s PAI E E E E‏ 
به‌ندی سێیه‌م به‌ربه‌سته‌کانی شێلان $" ة | ة | E E‏ [ ز ز هه 
باسی دووه‌م شیّلانی مندالى بچووك ار 
سه‌رچاوه‌کان OT‏ وه و وه و DEPPI‏ 0 
ناوه‌روك چ ب رکبوبا ل ا مد دا ال عد د رده ستاو یب کدرا 


دانه‌ر له چه‌ند دێرێکدا : 

- له سالی 1959 له گوندی قورشاغلو/ ده‌شتی هه‌ولیر له دايك بووه. 

- له‌سالی 1976 له دوان‌اوه‌ندی ئازادى/ هه‌ولیّر ده‌رچووه. 

- له سالی ۱۹۸۲ له کولیژی پزیشکی زانکوی موسل ده‌رچووه. 

- له سای ۲۰۰۳ له بهيروت له کولیّژی یمام هوزاعى بروانامه‌ی 
ماسته‌ری له دراساتی ئیسلامی وه‌رگرتووه. 

- له سالى ۲۰۰۸ له هه‌مان كۆلێژ بروانامه‌ی دکتورای وه‌رگرتووه. 

- له سالى ۲۰۰۸ ماسته‌ری له ته‌ندروستی کومه‌ل له كۆلێژى پزیشکی/ 
زاکزی ههوليّرى پزیشکی وه‌رگرتووه. 


له په‌راوه‌کانی دانه‌ر: 
¬ معجم آطباء محافظة آربیل ۰۲۰۰۶ 

¬ المرأة الكردية ودورها في المجتمع الکردی ۲۰۰۶ 
¬ وه‌رزش وته‌ندروستی ۲۰۰۷ (جايى يهكهم). 
4¬ پیاوان وژنان- ته‌وکاری نايهكسان ۲۰۰۹. 
4-- ته‌نها بق ئافره‌تان ۰۲۰۰۹ 

6¬ ئافرەت له مێژوودا ۰۲۰۰۹ 

7¬ جگەرەکێشان ۰۲۰۱۱ 

7¬ قه‌له‌وی وریژيم 3011. 

۸- چه‌ند نامیلکه‌یه‌ك له بواری ئیسلامى. 


. نهو به‌راوه‌ی له به‌ر ده‌ستی به ریزتاندایه‎ a 





لەم يدراومدا نهم بابه‌تانه بخوینه‌وه 
¬ جوره‌کانی وه‌رزش و چونیه‌تی 
خطا تاش 

¬ ثافره‌ت وبه‌سالاچوان و وه‌رزش 
= ڕاهێتانى سویدی ويۆگا 
¬ بههيّز کردنی ماس ولكهكان 
= ئازارى يشت: خؤياراستن 
وچاره‌سهری. 

¬ وورگ زل: هسویهکانی 
وچاره‌سری. 


- راهيّنانه زیان به‌خشه‌کان 







پفیشتنی ۲۰ خولەك له وفزیکدا له 
روو ی تاندروستی سوو دی زر 













لەم يدراوددا ندم بابه‌تانه بخوینه‌وه 
e‏ جۆرەكانى وه‌رزش و چونیه‌نی 
ئەنجامدانى 
- ئافرەت وبه‌سالاچوان و وەرزش 


- راهینانی سویدی ویوگا 





- بههيّز کردنی ماس ولكهكان 
- ازارى يشت: خؤياراستن 
وچارەسەرى. 

- وورگ زلی: هسویهکانی 
كت ± 


- راهيّنانه زیان به‌خشه‌کان 
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